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道家 养生 功 六 字 诀 有 二 种 ,一 种 是 流传 广泛 的 “道家 养生 
六 字 诀 "; 另 一 种 则 是 流传 不 广 的 “五 雷 功 医疗 养生 六 字 诀 ”。 
二 者 在 练 法 上 有 很 大 区 别 。 道 家 养生 六 字 诀 自 南北 朝 传 至 今 
天 ,已 有 王 余 年 之 历史 ,五 雷 功 医疗 养生 六 字 诀 自 乾 宋 传 至 今 
天 有 数 百 年 之 历史 。 两 者 在 练 法 各 发声 上 根本 不 同 ， 但 P 
在 养生 保健 上 各 有 千秋 。 前 一 种 功 法 发 出 的 声音 是 气 声 ， 练 
时 用 意念 导 引 ;后 一 种 功 法 发 出 的 声音 是 功 声 , 钴 时 用 动作 引 
导 , 一 个 是 注意 养生 ;一 个 是 注意 医疗 。 这 是 二 者 不 同 之 处 。 
道家 养生 功 六 字 诀 为 历代 功 家 所 传 ， 对 人 们 养生 保健 起 
了 很 六 作用 ， 为 养生 事业 作出 过 很 大 贡献 ， 所 以 世人 部 知 ;而 
五 雷 功 医疗 养生 六 字 记 是 南宋 白玉 蛤 真人 根据 道家 养生 功 六 
字 诀 进一步 修改 而 成 的 ; 历史 较 短 ， 流 传 不 广 ， 且 此 功 法 一 
直 是 单线 相传 ,不 传 俗 家 ,所 以 鲜 为 人 知 。 今 将 二 者 的 歌诀 分 
述 如 下 : 道家 养生 功 六 字 记 是 :“ 春 跨 明 目 木 挟 肝 ,夏至 呵 心 
火 目 困 , 秋 咽 定 收 金 润 肺 , 肾 吹 理 腰 欣 中 安 ,三 焦 嘻 却 除 烦 热 ， 
四 季 长 呼 脾 化 餐 , 却 尽 出 声 闻 于 耳 , 此 功 尤 胜 宝 金 丹 "。 五 雷 功 
医疗 养生 功 六 字 诀 歌诀 是 : "JEU E CERE ERIT E 
Sa 四季 
BERLE.” 二 者 的 歌诀 内 容 相 做， 但 二 者 发 声 是 不 同 的 ， 
EDRR BAERE E, HER XX BEZE, CRI 
KRA ABEE WTE, MERSE E, AEDE 
JEEE I ZATHEMUR SE. ELI SWIZE.BUEBAPRH EI, MAHE 
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功 声 。 声 音 发 出 越 响 亮 则 浑身 舒适 ， 且 声波 还 能 疗 病 。 现 在 : 
科学 上 已 经 证 明 声 波 能 治 病 ， 所 以 把 声音 发 的 越 啊 亮 对 健康 
起 有益, 例如 蕊 . 夺 病 人 发 功 治疗 后 ,还 必须 叫 耳 舍 人 喊 声音 春 
效 快 , 愈 期 短 。 l 

五 雷 掌 医疗 养生 功 六 字 诀 是 南宋 白玉 上 网 真 人 所 传 ， 一 直 
传 于 道教 门 内 ,不 传 俗 家 , 且 道 人 有 的 也 很 保守 ， 他 们 学 会 
功 法 ,作为 看 家 本 领 ,俗话 说 : “一 招 先 , 吃 遍 天 ”所 以 保守 至 
今 。 我 作为 武当 龙门 派 十 七 代 传人 ,年 已 逾 由 ， 愿 在 有 生 之 
年 ,把 它 传 此 ,为 人 民 健 康 和 气功 医疗 事业 作出 贡献 ， 并 整理 . 
出 文字 传世 , 获 希 海内 外 同道 不 音 指 正 。 





装 锡 荣 于 上 海 
1992 年 冬 月 





HE 录 
上 篇 EBXAYE 





玉露 神功 源流 ( 1 > 
第 一 章 ”道家 养生 六 字 诀 与 五 雷 气 功 六 字 诀 之 由 来 和 

[X Bl] eee Henne emen nenne ( 3 
第 二 章 BEJAIA ZIRI errre ( 6 
—. KEXdpeeeee eee Ce 
(ーー) 人 ( 6 
G) Ed XpEeeeeeeeeee MEME ( 6 
(2) XU seem ( 9 
(3) EB SE pee IHR ( 11 
(2) ERPARPeeeeeeeeeeeeeee4€9 ( 14 

(1) BIEN A Hee ( 15 ) 

(2) fpERXAHeeeeeeeeee- HERE ( 16 ) 

(Z) 3x REX Eeeee- enn PF ( 17 ) 

(1) XH A AM Tnm ( 17 ) 

(2) XA ERA eMMMMMMMMMMMIIRese ( 18 ) 

(3) AAI A AM ners, ( 18 ) 

(4) HAERA —"— ITA ( 19 ) 

(5) ARX A A eee ( 20 ) 

Cu) RRGpeee em T" TT ( 20 ) 

1. 小 周 天功 ere eeeeessssevs ( 20 ) 

2 KARJA T m ( 21 ) 


ヽ ン トン トン ホン ホン トン ホン ホン 











" 


Bim du ji! 


| 
M, 
i 


| 


Nü cip guo cs cur cp er cp ost |i 


本 ( 22 ) 
"Eee (27) 
d eee eH ( 33 ) 
u.s been ( 37 ) 
UP tEMeeeeeee nnn ( 45 ) 
ii ( 51 ) 
BERERERIJ ee ( 59 ) 
搓 双 党 T" ( 59 ) 
BEY dheeee4MÓMKMRRHHMHnHHeR ( 60 ) 
BEWR Eee n HMM ( 60 ) 
XEEWeeeM M MM———RAM—ÁMMMHHMMHHHHeMÉel ( 60 ) 
iege Wee HH ( 61 ) 
PE AERee HMM ( 61 ) 
梳头 皮 ere ( 61 ) 
T.2 € ( 62.) 
VLA dee ( 62 ) 
3x eee ( 63 ) 
BEDAE Me C 63 ) 
BGDiEReeexeeMÁ—XÁ————H ( 63 ) 
BEA eH HH ( 64 ) 
Ap Aem ( 85 ) 
ERR で と で すす と と と と で すす すす すす すす すす 《 65 ) 
BERE emm ( 65 ) 
Jd ASBeeeeeeeeeHHmHeeMMHMHHHÜHHHeHey C 66 ) 
RE A oo ( 68 ) 
XEME€XpeeeeeM He ( 68 ) 





第 二 十 节 o ZghdbxÀueeeeeeeeeeeeeee (68 Y 

第 二 十 一 著 bTÁAXueeeeeeeeeeeee€ee ( 693 
第 二 十 二 节 ”处 环 关 pp …( 69 ) 
”第 二 十 三 节 PORA enn EPR PEE ( 70 ) 
中 篇 五 雷 WX) ——— (7) 
2 —Bee€ÓÓÓ ve nnne Mentem nnne nene «(C 71 ) 
第 一 节 肉 丼 三 全 …………… fee tee 71 ) 
”第 二 节 REAY e eneren 76 ) 
4-4 Sep Weeeeeeee— < 77 ) 
4pm dmHdpeeeeeee 時 ( 78 ) 

i 第 五 节 A EM M M MMMMMMMMMHMRÜMeeÜe- ( 79 ) 
LM DE ( 82) 
第 六 大 鹏 展期 pp ( 82 ) 
第 七 节 —BERdHeeeeee MR ( 84 ) 
第 八 节 RURJEGHeeeee MI ( 87 ) 

4 AGE  ZHURWReeeeeeeeeee-eMé ( 89 ) 

4 r3 SEE ( 92 ) 
信和 ee ( 95 ) 
.第 十 一 节 JgpmAEeeeee——6——M ( 95 ) 

第 十 二 节 WHXImdfESeeeeeeeeee—6€94—9 (97 ) 
第 十 三 节  XbxdEWBeeee—9M—49 ( 99 ) 
第 十 四 节 Zub deeem ( 101) 

第 十 五 节 o mub4MEEeeeeeeeee eesssy (103 ) 

下 篇 六 神通 功 法 時 "EE ( 109 ) 
—. XAqguEXERQBeeeeeeeeeeeeeeeeee (109 ) 

I. KAE 2 SI e E E Lo (110 ) 


Skoxtowb E Mp) 
Xd mul 1 
dod ok ok od ok 


- vi e 


AUR Eee He ( 110) 
KO HeeeeeeeeeeeIIÁIÁÁIeHeeHee ( 120 ) 
A o dl Hem ( 125) 
THÉ GERI (135) 
A Erde ( 144 ) 
ADAGBeeeeeeee HH ( 149 ) 





chan 


Et 五 雷 功 六 字 雇 
五 雷神 功 源流 


五 雷神 功 传 于 古代 雷公 。 雷 公 是 上 十 轩辕 黄帝 时 代 的 牛 
于 ,他 们 精通 医道 ,喜欢 写 医学 方面 的 文章 。 据 传 轩辕 黄帝 喜 . 
欢 和 他 的 臣子 雷公 、 歧 伯 、 伯 高 、 命 附 、 少 俞 五 位 臣子 谈论 经 
脉 ,解答 医学 方面 的 难题 ,并 共同 著 成 《黄帝 内 经 十 八 产 》。 

黄帝 的 五 位 臣子 为 了 征服 民间 所 患 的 疑难 大 症 ， 以 雷公 
为 首 传 出 “五 雷神 功 ” 防 病 治 病 方法 ， 五 位 臣子 经 过 临床 经 验 
和 研究 ， 每 人 掌握 了 一 个 雷 法 治 病 ， 称 之 为 “五 雷神 功 "。 据 
人 史记 ， 扁 更 全 公 列 传 > 载 :“ 俞 附 给 人 治 病 ， 不 用 汤 剂 甜 酒 ， 
向 用 石 针 ,其 治疗 病毒 ,使 人 感到 舒服 ”, 他 在 治疗 时 ， 喜 用 引 
人 动听 的 口 决 (古称 涡 语 ) 使 人 人 睡 CORREO 使 人 感觉 不 痛 。 
青 用 “五 雷神 功 ” 口 诀 发 声 驱除 病 邪 ,效果 显著 而 受到 欢迎 。 

五 雷神 功 传 至 鬼谷子 等 人 时 ,用 于 兵 战 ,后 经 南宋 白玉 蜂 
”真人 ， 他 把 “五 雷 功 法 ” 溶 于 任 、 释 、 道 三 家 为 一 体 的 五 雷 功 法 
医疗 方法 传世 。 由 于 历代 功 家 都 保守 不 传 ,只 是 单线 传授 ,以 
致 本 功 濒于 失传 的 境地 。 上 乘 功 法， 对 人 民 大 众 有 益 的 医疗 
苞 法 ,我 们 应 挖 扬 整 理 , 使 之 发 扬 光 大 ， 更 好 地 为 人 类 保健 法 
病 服务 。 

五 雷 功 法 ,最 早 是 没有 门派 的 ,也 可 说 是 佛 家 ! 也 可 说 是 
道家 ,也 可 说 是 儒家 ,而 实际 是 发 源 于 医家 的 。 后 来 道家 继承 
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把 它 发 扬 光 大 。 它 包括 《五 雷 功 六 字 雇 》《 五 雷 内 再 功 兴 五 雷 
掌 医 疗 气功 》 等 。 | 

它 是 以 天 人 合 一 为 内 容 的 功 法 。 即 天 象 五 行 ; 地 形 五 行 ; 
人 体 五 行为 一 体 的 习 练 。 天 象 五 行 是 中 央 戊 已 土 一 一 勾 陈 星 
宿 ; 西 方 庚 辛 金 一 一 白虎 星宿 ;北方 和 王 癸 水 一 一 玄武 星宿 ; K 
方 甲乙 木 一 一 青龙 星宿 ; 南方 丙丁 火 一 一 朱雀 星宿 。 地 形 五 
行为 金 . 水 . 木 . 火 、 土 五 种 物质 。 人 体 五 行为 心肝、 脾 、 肺 、 肾 
五 脏 。 

在 原始 社会 ,就 有 了 原始 形态 的 医学 ,包括 预防 和 临床 两 
个 方面 ， 所 谓 预 防 就 是 “养生 学 ”。 养 生 学 经 过 数 千 年 之 沿革 
和 积累 达到 升华 ,到 今天 才 成 为 一 个 完整 的 学 科 , 它 和 其 它 医 
学 学 科 一 样 ,闪耀 着 经 久 不 熄 的 灿烂 光辉 ,自立 于 世界 医学 之 
Ako 
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第 一 章 ”道家 养生 功 六 字 诀 与 五 二 
功 六 字 雇 之 由 来 和 区 别 


养生 功 六 字 诀 和 五 雷 功 六 字 诀 同 为 道家 养生 歌诀 。 由 天 
五 雷 功 六 字 诀 过 去 都 是 单线 师 徒 内 传 ,不 向 俗 家 外 传 , 所 以 养 
生 领 域 里 只 知 养生 功 六 字 诀 ,而 鲜 知 五 雷 功 六 字 诀 为 了 整理 
这 一 文化 瑰宝 ,并 把 它 公 诸 于 世 ， 为 群众 保健 事业 服务 , 特 将 - 
此 二 者 歌诀 之 由 来 和 区 别 说 明 如 下 : 世 传 之 养生 六 字 诀 是 古 - 
代 道 书 所 载 之 重要 吐 纳 治 病 法 ,对 养生 事业 做 了 很 大 贡献 ,此 
功 法 最 早 见 于 梁 朝 陶 弘 景 所 辑 的 《养性 延 命 录 》 该 书 据 仙 经 - 
说 : “吐气 有 六 者 , 谓 吹 . 呼 . 噶 .了 呵 . 只 .中 。 篆 出 气 也 。 BIA 
字 吐 気 , 可 対症 施 治 “ 遇 寒 可 吹 時 温 可 呼 …… 吹 以 去 諾 , 呼 以 
ER GLEM, MAFA, ELEH , WURR” 《养生 延 命 
录 》 还 引述 《4 明 医 论 》 六 字 气 诀 治 五 脏 宿 疾 : “心脏 病 者 体 有 冷 : 
热 , 呵 用 二 气 出 之 ,肺脏 病 者 , 胸 背 胀 满 ,吐气 出 之 ,脾脏 病 者 ， 
EWAH, KERA, RABS IERA BARER 
阿 气 出 之 。” 道教 中 六 字 气 诀 吐 纳 法 至 唐 代 始 趋 于 成 熟 。 唐 女 
道士 胡 悟 《 黄 庭 内 景 五 脏 六 腑 图 》 所 说 六 字 配 五 脏 的 关系 为 : 
心 一 呵 , 肘 一 噬 ， 脾 一 呼 ,， 肺 一 咽 , 肾 一 吹 , 胆 (或 三 焦 ) 一 嘻 、 
现在 养生 功 六 字 诀 歌 为 : “ 春 嘘 明 目 木 兵 肝 夏至 因 心 火 自 
闲 , 秋 咽 定 收 金 润 肺 , 肾 吹 理 腰 坎 中 安 ,三 焦 嗜 却 除 烦 热 ,四 季 - 
长 呼 逊 化 餐 , 却 忌 出 声 闻 于 耳 , 此 功 尤 有 性 宝 金 丹 。” 此 歌 为 “四 
季 社 病 歌 "。 应 四 季 气 运 变 化 ,以 六 字 气 诀 修 养 祛 病 ， 只 有 气 . 
$i. MEIE Yo 
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五 雷 功 六 字 诀 不 是 气 音 ， 而 是 语 声 , 而 且 有 功 法 相配 ,所 
以 功效 独特 。 此 六 字 诀 始 于 南宋 白斑 蟾 真人 所 创 ， 为 武当 山 
龙门 派 道教 继承 和 发 扬 。 现 将 秘 传 的 “五 雷 功 六 字 诀 ” 公 诺 
FF: (〈1) 春 嘲 明 目 木 扶 肝 EMRAH, KELLS H 
肺 , 冬 蚜 理 腰 十 侈 安 , 三 焦 哼 声 除 烦 热 ,四 季 哈 声 脾 化 餐 。(2》 
硬 声 直人 手 少 泽 , 暗 声 肝 人 足 大 敦 , 少 商 哈 声 肺 不 塞 ， 呀 声 肾 
水 下 涌 泉 , 哼 声 直人 三 焦 穴 , 喻 声 脾 胜 贯 大 包 。 

以 上 为 道家 养生 六 字 诀 与 五 雷 功 六 字 诀 之 区 别 和 Bx. 
养生 六 字 诀 经 过 千 余 年 之 沿革 和 发 展 , 才 臻 完善 , 它 不 是 语 声 
而 是 气 音 ; 而 五 雷 功 六 字 诀 是 功 法 和 语 声 相配 ， 这 是 二 者 之 
区 別 。 | 

五 雷 功 六 字 诀 是 道家 功 靶 ,与 气功 语 声 相配 合 , 以 调整 人 
体 阴 阳 二 气 之 调和 ,促进 脏腑 功能 正常 ,对 治疗 脏腑 失调 性 疾 
病 有 独特 功效 。 

语言 和 音声 都 是 物质 运动 的 产物 ,都 带 有 能 量 , 和 人 体 生 
命运 动 有 重要 关系 《有 周易》 列 藏 着 深奥 的 语 声 音义 。 八 卦 就 
是 最 早 的 语言 符咒 。 六 十 四 卦 同样 是 一 个 咒 符 ， 和 氏 有 祈 告 之 
义 。 卦 辞 尤 如 佛 家 经 咒 。 医 易 相 通 。《 易 经 》 八 卦 为 五 音 ( 角 、 
征 、 宫 \ 商 、 玖 ) 之 胎 始 。 其 中 震 雷 卦 及 哄 风 卦 为 角 ,为 高 频 音 ， 
离 卦 应 征 音 , 坎 卦 ,部 卦 应 汤 音 。……… 《黄帝 内 经 》 非 常 重视 声 
音 和 内 脏 的 关系 ,提出 五 声 和 五 脏 相 应 的 理论 ,五 声 及 其 相应 
AAT: 

ak: 音频 长 而 高 ,应 肝 ; 

笑 : 音频 高 而 尖 , 应 心 ; 

X: 音频 重 而 涩 ,应 脾 ; 

呼 : 音频 强 而 啊 , 应 肺 ; 

Juil 音频 低 而 沉 , 应 肾 。 
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养生 功 六 字 诀 和 五 雷 功 六 字 诀 都 是 启 导 于 《 易 经 》 由 《3 
帝 内 经 》 衍 化 而 来 的 。 人 在 气功 态 下 会 发 出 某 种 语言 和 音声 。 
气 驴 语 声 有 二 种 ,一 种 是 进入 潜意识 状态 后 自发 的 语 声 ; 妇 一 
种 则 是 意念 支配 下 的 语 声 。 有 自发 语 声 是 柔和 的 ,低频 语音 ,可 
以 引起 语言 组 织 的 轻微 共振 ， 起 到 按摩 内 脏 的 作用 。 意 念 支 
下 下 的 语 声 为 带 功 语 声 、 主 要 是 在 强 意 念 的 作用 下 放出 功率 
较 强 的 语 声 。 具 有 集中 意念 ,总 汇 人 体能 量 , 并 吸收 字 宙 外 在 
能 量 之 特 后 ,因而 功率 较 强 。 而 五 中 功 六 字 记 发 功 语 声 ,不 辣 
频 音 有 不 同 的 作用 。“ 哮 " 声 、 声 频 较 低 , 且 音量 较 细 ， 能 引 气 
下 行 . 扩 行 , 故 有 扶 肝 明 目 之 作用 ;但 肝 之 音 是 去 声 , 而 明 目 之 
音 是 上 声 , 同 为 “ 暗 ?* 声 而 应 以 平 、 上 去、 人 为 准 。 

“网” 再 , 声 频 较 低 , 促 气 下 沉 , 故 有 降 心 火 之 作用 。 

“ 哈 ” 声 , 声 频 中 等 ,音量 宏大 ,可 直 奔 喉 胸 部 , 贷 气 于 重 楼 
友 中 入 ,有 吐气 之 势 , 故 有 所 动心 肺 ,促进 血液 循环 作用 。 

“ 哈 ” 声 , 声 频 较 高 ,音量 较 大 , 故 能 提 3 引 | 脾 之 清 阳 上 升 , 重 
六 之 气 下 降 。 

“ 哼 " 再 , 声 频 较 低 , 音 浑厚 、 故 能 沉降 三 焦 之 气 下 行 , 从 而 
起 到 理 三 焦 的 作用 。 å | 

“ 串 " 声 ， 本 声 是 很 强 的 语 声 , 集 精 、 气 、 神 之 气 于 声波 ,有 
调动 人 体能 量 、 加 强 肾 之 功能 ,并 通过 声波 传递 ， 振 动 而 有 治 
病 特 效 功能 。 

五 雷 功 六 字 诀 是 很 有 科学 和 开发 价值 的 功 法 ， 是 意 、 气 、 
声 相 结合 的 功 法 ,是 道家 秘 传 的 修炼 功 法 。 


も 


第 一 章 ”五 雷 功 气功 六 字 诀 功 法 


— # H 


(一 ) RBD 

(1) 单 盘 膝 功 法 “ 功 靶 动作 :四 左右 内 搬 腿 。 坐 在 平坦 的 
位 置 土 , 全 喘 放 松 , 一 腿 回 前 伸 直 ;一 最 蜂 屈 用 双手 担 住 脚跟 
和 和 脚面 部 位 ,对 准 自己 丹田 部 位 搬运 ， 搬 运 时 用 数字 功 记录 ， 
Bl: 1357,3357,.3579.5579.9999, AWER AREE, Æ 
腿 搬 运动 作 ,与 右 式 相同 。 

搬运 腿 功 ,主要 是 治疗 膝 腿 关节 炎 病 症 ,而 脚跟 对 准 丹 田 
是 炼 精 化 气 之 基本 功 。 按 某 些 国 外 文献 ,脚跟 是 人 体 生殖 腺 ， 
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如 果 有 阳痿 毛病 之 人 ,把 脚跟 对 准 丹田 搬运 ， 加 强 意 念 , 则 能 
收 到 壮阳 之 效 。 搬 运 完毕 之 后 ， 再 由 足 太 阴 租 经 的 “ 隐 白 ” 穴 
至 大 包 人 穴 按摩 一 遍 ， 对 消化 系统 能 起 到 良好 效果 (图 1~2。) 

© 左右 外 搬 腿 , 坐 式 与 上 式 相同 。 双 手 担 住 脚跟 和 脚面 
部 位 ， 由 内 向 外 展 限 ,这 种 动作 ,是 展 膀 运动 , 是 治疗 腰 膀 毛 
病 ,搬运 时 仍 用 数字 功 记 录 ， 即 : 1357，3357、3579、5579、 
9999。( 图 3 一 4) | 





(图 3 ) (ER 1) 


© 左右 接 膝 。 一 服 向 前 伸 三 , 一 服 難 屈 。 脚 腕 搭 在 伸 育 
的 大 腿 跟 部 ,用 手 按 住 嫌 屈 的 肤 关 节 部 位 ， 另 一 手 担 脚 部 , 按 
肤 部 之 手下 按 。 下 按时 仍 用 数字 功 记 录 。 即 ，1357、3357、 
3579、5579、9999。 练 完 一 腿 , 再 练 另 一 腿 。 本 功 对 膝 膀 病 有 
良好 治疗 作用 。( 图 5 て 6) 

嫉 腿 并 脚 双 技 膝 。 两 腿 嫌 届 ,两 脚掌 相对 ， 收 屿 置 于 
祥 部 ,两 手掌 按 于 自己 的 两 膝盖 部 ,有 节奏 的 向 下 按 ， 下 按时 


e 7 c 


IM MEET M ーー - - i 





(图 5) (图 6) 


意 想 上 利己 的 肝胆 经 , 则 有 千 肝 利 胆 之 效 。 并 有 开 腾 活血 之 效 。 
下 按时 仍 用 数字 功 记 录 。 即 : 1357、3357、3579、5579、9999。 
(图 7) 
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© GENE: 两 腿 盘 坐 , 左 腿 加 于 右 腿 之 上 或 右 腿 加 于 左 
有 中 之 上 均 可 。 坐 时 上 身 保 持 正 直 , 舌 顶 上 幅 , 虚 灵 顶 劲 ， 口 微 
HÄH, BEAREN. MFR TAR” R” E 
AdR"fgupo ER AFAR o (E 8) 

Aik: 人 能 养神 、 则 不 死 也 。 神 , 谓 五 脏 之 神 也 。 肝 茂 
魂 、 肺 藏 晚 心 藏 神 , 肾 藏 精 , 脾 藏 志 , 五 脏 俱 伤 , 则 五 神 去 矣 。 

DE: 静坐 时 要 存 念 元 神 ， 抑 制 识 神 ,元 神 乃 先天 之 本 ， 
识 神 是 后 天 之 识 ， 元 神 足 则 气 固 。 盖 气 为 神 之 母 ， 神 为 气 之 
-村 ,神气 在 足 , 则 丹 固 侨 。 


中 , 育 养 精神 , 爱 气 寡言 ,以 静 制 思 , 此 练功 之 本 也 。 

(2) KÅRDE DEJE: 加 跑腿 压 膝 ， 双 眼中 在 胖 
坦 的 位 冠 上 ,双手 掌心 向 内 贴 于 大 腿 上 部 接近 “ 梁 丘 " 穴 部 位 ， 
代 后 身体 上 下 一 落 一 起 的 运动 ,以 锻炼 膝 关 节 的 韧性 , 问 时 意 
念 膝 基 病変 的 消失 。( 較 9) 





(图 9) (图 10) 
Ò 跑腿 坐 辟 两 腿 保持 上 式 跪 腿 岂 势 ， 两 小 腿 外 搬 。 油 
至 身体 外 侧 , 将 臂 部 坐 在 平面 上 ， 同 时 也 要 一 起 一 落地 练习 、 
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加 强 血 液 循 环 舒 筋 活血 之 效益 。( 图 107 11) 

© NARAH: 双 盘 睦 盘 好 之 后 ,用 两 手 握 住 两 央 的 
脚 腕 部 、 轻 去 揉 动 , 使 脚 腕 韧性 加 强 A SCR S RUE T o 

© 双 盘 肤 摩 脚掌 。 双 盘 膝 如 上 式 后 ,用 两 手掌 摩擦 两 肢 
的 脚底 板 , 摩 至 发 热 为 止 。 这 对 健身 有 民 好 的 作用 。 
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(b 双 盘 膝 盘 坐 时 左 小 腿 加 于 右 腿 之 上 ,再 将 右 小 腿 加 于 
左 小 胭 之 上 ,成 一 字 麻 花 型 的 双 盘 膝 坐 式 。( 图 12 て 14) 

经 典 : 道 始 生 者 为 一 ， 一 则 生 阴 与 阳 也 。 阴 阳 生 和 、 清 、 
浊 三 气 , 分 为 天 .地 、 人 也 。 天 地 生 万 物 , 天 施 地 化 ， 万 物 负 阴 
而 抱 阳 也 。 

功 理 : 道家 功 法 ， 是 性 命 双修 功 法 。 动 能 修 命 ， 静 则 修 
性 。 盖 性 为 命 之 子 ， 命 为 性 之 母 ， 二 者 必 已 动静 为 基础 。 动 
者 . 气 也 , 气 者 命 也 。 静 者 性 方 , 性 乃 神 也 , 神 不 离 气 ， 气 不 离 
神 , 神 気 相 依 。 功 乃 成 奏 。 

要点 : 铅 遇 癸 生 须 急 采 ， 金 逢 望 后 不 堪 尝 。 此 采 药 之 要 
诀 也 。 | 

(3) EERS WEZE: ORREN., PER 
ERE, RAKE HHA, AFREKEN, RESE 
前 俯 、 头 部 贴 地 ,一 起 一 落 反 复 作 俯仰 动作 ,使 腰椎 韧性 加 强 ， 
防止 腰疼 疾病 。 i 15716) 


S| 
i 


| 








(外 15) (K 16) 
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《图 20) (图 21) 


贴近 堪 脚 部 ,身体 转正 ,两 手 仍 抱 于 后 脑 ,再 向 右 侧 倾 卧 ,贴近 
右 脚 部 位 。( 图 17726) 

$9 RESME. HKE, WE LÆ ER 
直 , 左 腿 向 左前 方 伸 直 , 右 腿 赚 屈 , 左 脚 掌 归于 两 腿 跟 部 ,两 手 
下 落 , 按 于 两 脚 部 ,然后 再 嫌 左 腿 , 右 腿 向 右前 方 伸 直 ,以 舒 筋 
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(图 22) (图 23) 





(图 24) 《图 25) 


骨 。 上 势 作 完 后 再 左右 用 双手 搬 住 脚掌 , 头 向 脚 部 促 就 。( 图 
27 — 31) 

© KEREKERE. ERLE. EPN, KF 
JUA, KAAI 8 28 P380 , A ASUR E , 膝 腿 上 举 成 侧 立 式 , 然 
后 再 两 腿 分 开 , 两 脚 间 上 伸 直 成 为 拿 顶 式 。( 图 32 34) 
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(图 28) (图 29) 


C) 卧 式 静 功 


卧 功 亦 称 睡 功 , 睡 功 也 是 道家 功 法 的 一 种 。 它 与 动 功 、 举 
功 \ 健 美 功 同 为 练功 的 重要 方法 。 上 古 有 “华山 十 二 睡 功 图 ”等 ， 
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(图 30) (图 31) 





(图 32) (图 33) 《图 34) 
频 有 参考 价值 。 | | 


G) 侧 卧 功 法 :身体 侧 卧 在 平坦 的 位 置 上 ， 头 顶 药 优 ， 
CEBE, EIERNE ERBEN ERIT 


15 。 


Ls FRRTREDK IX ER, 一 手 放 于 头 前 ,一 手 放 于 屈膝 腿 之 " 环 
BREET, RF MT RAR ARo WAALA 





(2) 仰卧 功 法 : 全 身 松 静 ,仰卧 于 平坦 的 位 置 上 eH 
并 伸 直 ， 两 手掌 心 朝 上 或 朝 下 放 于 身体 两 侧 ， 如 患 有 肠胃 病 
人 , 则 在 骨 腹 部 放 一 个 五 雷 掌 药 包 , 用 顺 式 呼吸 进行 练习 。 意 
念 药 包 之 起 落 。( 图 36) 

经 典 : 心中 无 气 谓 之 龙 ， 身 中 元 精 谓 之 虎 , 龙 归 水 , 情 忘 
壳 隐 山 , 二 家 合 和 ,修真 列 仙 班 。 妖 上 在 十 练 魂 鲍 ， 砂 中 取 末 
IH L9 KERR X UA B AA HEEL H 2605. Hr S34 
T4. HERS fü. 

功 理 : 练 卧 功 , 佛 家 有 禅定 不 眠 之 法 ,道家 有 五 龙 盘 体 之 
*。  HicBEImUEGD RE. 神 気 自然 刀根 。 真 气 聚 丹 ， 丹 母 筷 
妊 , 真 精 目 凝 。 三 宝 融 聚 ,是 长 生 之 道 也 。 

要点: 睡 功 以 静 为 本 ， 以 养 真 气 为 本 ， 此 卧 功 之 真意 


i ` 


(=) 站 势 静 功 功 法 


(1) ERRAR WEDE: 立正 姿势 ,全 身 松 静 , 两 脚 
跟 并 拢 ,两 脚尖 离开 约 60 度 、 头 正身 直 , 虚 灵 顶 劲 ,下 颌 微 收 ， 
EE EBENE. DR. rf 
扣 , 鼻 尖 和 “ 神 阙 ” 穴 上 下 成 一 条 垂直 线 。 
“ 百 会 " 穴 和 “会 阴 ” 穴 成 上 下 一 条 垂直 
线 ,两 臂 左右 自然 下 垂 ,两 手中 指 轻 轻 按 
于 两 腿 的 “ 风 市 " 穴 ， 两 手 的 “ 鱼 际 ” 穴 下 
松 ,两 脚 意识 踏 地 ,呼吸 自然 , 意 守 丹田 。 
(E37) m 

站 桩 时 要 作 三 线 放松 , 三 丹 人 静 。 三 
线 放松 : BRA ERREZ” H “K 
A” REEREKHE ERRE, 共 45 
穴 节 节 放 松 。 第 二 条 线 为 “ 手 少 阳 三 焦 
经 ”， 由 头 部 局 端 “丝竹 空 ” 穴 至 两 手 的 eA N 
“ 关 冲 " 穴 止 ， 共 23 穴 。 第 三 条 线 为 “ 足 CR 37) 
AFHESPAR"S 由 * 晴 明 " 穴 起 至 丁 脚 的 小 貴 “ 至 明 ” 穴 止 。 共 
67 穴 。 三 线 放 松 即 前 面 、 两 侧 、 后 背 。 | 

三 线 放松 后 再 作 三 丹 人 静 。 三 丹 分 为 上 丹 、. 中 丹 、 下 有 丹 。 
ERAMA hA ARE, FAAN FER 

以 上 功 靶 练 完 后 ,再 两 手 左右 侧 起 ,掌心 向 上 吸 天 气 ， 然 
后 贯 入 “ 百 会 ”, 使 全 身 顿 感 虚 灵 舒 适 。 

经 典 :道生 之 , 德 蓄 之 , 物 形 之 , 势 成 之 ,是 以 太 物 莫不 尊 
道 而 贵 德 。 道 之 尊 , 德 之 贵 。 故 道生 、 德 蓄 , 长 之 育 之 ,成 之 熟 
之 、 养 之 履 之 , 生 而 不 有 ,为 而 不 持 ,长 而 不 宰 , 是 为 玄 德 。 

WE: 松 静 为 本 , 松 能 通 穿 ， 静 能 养气 。 善 能 养气 之 人 ， 
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外 可 以 抵御 病 收 ,内 可 以 养生 强 体 , 此 松 静 之 本 也 。 
歌 決 : 松 静 光 通 透 百 会 下 会 明 , 尻 尾 生 精 気 , 注入 丹田 


中 。 | 
(2) 太极 炼 功 式 


功 法 动作 : 两 脚 分 开 相 距 洒 人 之 禾 部 


两 横 脚 之 远 , 身 体 下 蹲 成 马 步 式 ,上 身 保持 正直 ， 两 手掌 心 向 





《图 38) 


内 ,以 增 其 采 气 之 功 也 。 


内 抱 于 下 丹田 部 位 ， 两 手 的 十 宣 相 
对 ,两 手 的 “ 劳 官 " 穴 属 心包 经 , 心 属 
火 , 下 丹田 属 坎 为 水 ,这 样 练功 ， 就 
能 使 水 火 相 济 。 为 了 加 强 功 力 ， 练 
此 功 时 可 抱 茂 盛 之 树干 ， 吸 采 树 木 
之 津液 ,特别 是 春 夏 之 交 , 万 物 升 发 
之 时 ,树木 发 出 之 精 气 ， 尤 为 有 益 。 
(图 38) 

经 典 : 和 欲 阴 生 阳 退 , 阳 起 阴 潜 ， 
一 消 一 息 ， 则 坎 离 随 时 而 没 亡 也 。 
n DE: 本 功 以 “丹田 ”、“ 劳 官 ” 
为 主要 门户 ,“ 丹 田 为 炉 舌 ，“ 劳 官 ” 
为 出 入 之 门户 , 吸 采 精 气 ， 注 于 炉 


歌诀， 龙 虎 相 化 结 内 丹 ,三 宝 常 存 气 绵绵 ， 炼 神 还 虚 迪 = 


得 ， 步 人 云梯 是 人 天 。 
(3) PB EDI X, 


功 法 动作 : 两 脚 站 立 与 上 式 相同 ， 但 


两 手心 向 下 吸 采 地 气 ,两 臂 左 右 斜 指 ， 两 手 的 “大 陵 " 穴 与 “ 阳 
陵 泉 " 穴 般 遥 相 对 ,两 手掌 心 向 下 吸 采 地 磁 之 气 ， 增 加 体内 磁 
场 作用 ， 此 功 练习 时 意 想 “ 劳 官 ” 穴 。 本 功 对 治疗 高 血压 症 有 


特效 。( 图 39) 


经 典 : 言 不 苟 造 , 论 不 虚 生 ， 51 验 见效 , 核 度 神明 , 推 类 结 
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中 季 ,有 罗 络 始终 , 青 赤 白 黑 ,各 据 一 方 , 客 襄 中 宫 ， 戊 已 之 功 。 

功 理 ; 炼 功 时 ， 神 气 要 相依 , 心 藏 神 , 肾 藏 气 ， 益 气 能 补 
鞍 , 骨 强 而 精 生 , 精 生 则 化 气 , 气 化 则 神通 ,神通 则 能 还 虚 而 功 
成 从。 

歌 決 : 运 阴 阳 而 采 精 , 运 炉 时 而 化 气 ， 运 周 天 而 成 药 , 运 
大 药 而 结 丹 。 

(4) 四 象 足 精 式 ” 功 法 动作 : 马 步 站 立 , 同 肩 宽 , 两 脚跟 
相对 ,两 脚尖 左右 分 开 成 一 字 型 。 两 手掌 抱 于 下 丹田 部 位 , 练 
此 功 治 男 子 阳痿 有 效 ， 但 必须 早晨 起 床 前 或 晚间 入 睡 前 后 按 
RES d, 200 次 , 练 此 功 时 注意 加 强 阳 物 之 意念 。 不 注意 呼吸 。 
«Hi 40) 





(图 5) | (图 40) 


经 典 ， 盖 百 病 生 于 七 情 六 谣 也 。 也 与 气 有 关 。 气 能 治 百 
病 , 也 能 生 百 病 ,变化 万 千 。 盖 气功 能 治 百 病 ,而 不 能 治 百人 。 
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功 理 : 学 丸 乃 藏 精 之 府 ,按摩 此 物 ,是 强 阳 之 本 也 。 阳 均 
EOD t 

Wh BABM, FUB TERERECK S OB EHE AUR 
采 , 金 逢 望 后 不 堪 尝 。 

(5) 八卦 采 气 式 “ 功 法 动作 : 马 步 站 立 ， 两 脚 左右 分 形 
相距 两 横 脚 之 远 两 掌上 举 ， 掌 心 向 
外 ,高 与 头 平 , 松 静 弯 届 ， 对 准 植物 
吸 采 外 气 ， 本 功 对 低 血 压 有 效 。( 图 
41) 

经 典 ， 上 德 无 为 ,不 以 察 求 ,下 
德 为 之 ,其 用 不 休 , 上 闭 则 称 有 ， 下 
闭 则 称 无 ， 无 者 以 率 上 ， 上 有 神 德 
居 , 此 两 孔 六 法 , 金 气 以 相 须 。 

功 理 : 精 、 気 、 神 乃 人 体 之 本 。 
用 之 丹 药 , 即 须 采 纳 归 炉 , 采 外 药 与 
采 内 药 不 同 , 采 内 药 须 在 活 子 时 , 采 





(图 41) 外 药 则 须 静 而 采 之 。 
SK: SHH, 心 猿 守 海 
斋 , 精 神魂 岗 志 ,化 为 紫金 霜 。 
(pu) ARY 


(1) 小 周 天 功 ” 功 法 动作 : 本 功 习 练 时 ， 运 用 坐 式 、 站 
式 . 卧 式 均 可 。 具 体 导 引 路 线 如 下 : | 
男子 炼 法 : ”由 罕 丸 导 引 至 “会 阴 " 穴 、 再 上 “长 强 ”、“ 命 
门 ”、“ 夹 着 ”“ 大 椎 ”、“ 枕 骨 ”、“ 百 会 "， 再 下 引 至 “上 丹 "、“ 重 
楼 ”、“ 中 丹 ”、“ 下 丹 ”。 
女子 习 练 时 则 由 “会 阴 ” 起 导 引 之 ,其 他 穴位 与 男子 同 (图 
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42) 

(2 大 周 天 功 ” 功 法 动作 : 大 周 天功 法 有 :“ 卵 西周 天 "、 
“经 络 周 天 ” 等 。 以 “经 络 周 天 ”" 最 为 稳妥 。 这 里 介绍 的 是 “经 
络 周 天 ” 功 法 。 具 体 导 引 路 线 如 下 : 

DES UNSER EE: MSS RE TR BE S M 
大 槍 ”、“ 玉 枕 ”、“ 百 会 ”、“ 上 丹 "、“ 重 楼 ”。 由 “ 重 楼 " 横 走 手 三 
阴 经 至 “ 少 商 ”, 返 回 手 三 阳 经 至 “ 重 楼 ”下 “中 丹 ”、“ 下 丹 ”横行 
两 侧 至 “ 环 跳 " 祥 ， 下 是 少 阳 胆 经 至 “ 涌 泉 ”" 穴 ， 再 由 足 三 阴 经 
至 府 丸 ,下 “会 阴 ?” 至 “长 强 "“ 命 门 "“ 夹 着 "“ 大 椎 *“ 玉 枕 ”、 
“ 百 会 ”、“ 上 丹 ”、“ 重 楼 ”、“ 中 丹 " 再 至 " 下 丹 ”。 

女子 习 练 时 则 由 “会 阴 ? 起 导 引 之 ， 其 他 穴位 与 男子 疝 。 
《图 43) 


kn, 





. 《图 42) 《图 43) 
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功 理 ， 妙 用 如 江河 之 水 流 , 无 你 无 止 , 灌 泌 四 肢 百 葡 使 
之 泽 润 全 体 。 

歌诀 : 诸 兴 空 故我 心 空 ,我 心 空 故 诸 法 同 , 诸 法 我 心 无 别 
体 , 只 在 而 今 一 念 中 。 


二 . 五 雷 功 六 字 诀 动 功 
第 一 节 : 加 字 送 


MEAZA KZA RER, HARE”. 心 合 小 
肠 , 主 血脉 ,上 主 舌 。 练 本 功 有 强 心安 神 ， 治 心脏 病 之 特效 功 
法 。 

功 法 动作 : (1) 預 各 式 : 立正 姿势 ,两 脚跟 并 扰 ， 两 脚尖 
分 开 约 60 度 。 头 正身 直 , 虚 灵 顶 劲 , 口 微 闭 , 齿 微 扣 ， 舌 抵 上 
勝 , 且 乎 视 或 垂帘 ,鼻尖 与 “ 神 病 " 穴 上 下 成 一 条 垂直 线 。 两 臂 
目 然 下 下， 两 手中 指 轻 轻 按 于 “ 风 市 ”" 穴 。“ 百 会 "与 “会 阴 ” 上 
下 成 一 条 垂直 线 , 脚 心意 识 路 地。 

(2) 动 式 : 两 脚 分 开 与 户 同 宽 , 三 线 放松 ， 三 丹 人 静 , 神 
宜 内 人 钱 。 两 手 爱 向 内 旋转 , 移 到 身体 前 面 小 腹部 位 ,成 为 两 大 
拇指 相对 的 形状 ， 再 两 大 拇指 沿 着 身体 的 “ 冲 脉 ”上 5 至 “及 
中 部 位 。 接 着 ,两 手 举 至 头 前 上 方 ,两 手掌 心 向 上 吸 天 气 , 再 两 
手 元 右 分 开 , 旋 至 胸 前 ,两 手掌 心 相 对 抱 气 ， 两 手掌 心 对 准 心 
脏 发 气 ,发 气 时 口中 念 “ 呵 ”" 声 。 念 “ 呵 ” 时 , 舌 面向 下 压 ， 然 后 
两 手 “ 十 宣 ” 相 对 向 左右 两 人 出 拉 开 , 再 抱 气 向 心脏 发 气 , 共 五 次 
后 ,两 手下 落 腹 部 , 精 气 入 丹田 ,两 手 再 沿 胸 上 起 至 头 上 ,还 精 
补 脑 ,再 两 手掌 心 向 上 吸 天 气 , 顺 时 针 方 向 旋转 一 串 。 然 后 两 
手掌 心 下 番 , 向 百 会 " 贯 气 , 顺 时 针 方向 旋转 一 圈 。 芙 气 时 意 
塌 宇 宙 有 灵气 贯 人 头 部 。 此 动作 是 道家 之 贯 窍 。( 便 家 谓 之 贯 
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(图 50) 


(图 49) 








(图 53) 


《图 52) 


《图 51) 


。 24 < 





(图 56) (E 57) 
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《图 58) 
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(图 59) 《图 60) 


顶 )。 接 着 两 手 左右 分 开 ,掌心 向 下 采 地 气 。 两 脚 并 拢 ， 两 手 
移 至 体 前 ,掌心 向 上 吸 天 气 。 然 后 双手 按 于 “天 目 ” 穴 部 位 ,再 
两 手 沿 胸 下 落 排 病 气 。 再 两 手 左 右 分 开 ， 把 两 手 归 于 身体 两 
侧 。 收 势 。( 图 44760) 

口令 词 ， 两 手腕 内 旋 , 移 至 体 前 ,虎口 相对 ， 两 大 指 沿 冲 
脉 上 引 , 至 脐 中 穴 ,再 举 至 头 前 上 方 ,掌心 向 上 吸 天 气 ,两 手 左 
右 分 开 , 胸 前 抱 气 ,向 心脏 发 气 , 1 一 5 次 , 喊 呵 声 ,向 两 侧 拉 气 
五 次 。 两 手下 落 腹 部 , 精 气 人 丹田 ,两 手 沿 胸 上 起 ,还 精 补 脑 。 
两 手掌 心 向 上 吸 天 气 ,( 旋 转 一 轿 )， 下 翻 向 百 会 贯 气 。( 旋 转 
一 图)。 两 手 左右 分 开 , 两 脚 并 扰 。 两 手 体 前 收 天 气 , 贯 天 目 。 
两 手下 落 排 病 气 ,两 手 还 原 体 侧 。 收 势 。 

Aj. 《 灵 枢 。 那 客 } 云 :“ 心 者 ,五 胜 六 及 之 大 主 也 ， 精 
神 之 所 舍 也 。%《 素 问 . 灵 兰 秘 典 论 》 云 :“ 心 者 ， 君 主 之 官 也 ， 
神明 出 下 ……” 又 云 :“…… 凡 此 十 二 官 者 ， 不 得 相 失 也 。 故 


主 明 则 不 安 …… 主 不 明 则 十 二 官 危 ……”。 

功 理 : 心 藏 神 、 主 血 、 为 五 脏 六 腑 之 主 。 所 谓 神 ， 是 精神 
意识 以 涯 生命 活动 的 体现 。 心 藏 神 的 含义 有 二 :， 从 狭义 讲 ， 
“ 神 ” 是 指 一 切 思想 意识 活动 ， 从 广义 上 讲 “ 神 ?是 魂 . 鲍 、 意 、 
志 、 思 、 虑 、 智 等 精神 活动 的 表现 。 按 照 气 功 角 度 来 讲 : “ 神 ” 
有 元 神 和 识 神 。 元 神 乃 先天 所 有 ; 识 神 为 后 天 所 启 襄 性 也 。 
所 以 炼 气功 时 ,必须 抑制 识 神 ,发 挥 元 神 之 作用 。 

歌诀: 元 神 识 神 同 后 脑 ,左右 两 侧 分 西 东 ,抑制 识 神 君 须 
记 , 元 神主 导 有 真 功 。 


第 二 节 : ui. 

REF , 震 之 气 , 木 之 精 , 肝 之 魂 , 其 神 为 龙 。 主 朴 汇 ， 主 
谋 虑 。 时 主 筋 , 炼 本 功能 加 强 肝 脏 之 功能 。 

功 法 动作 : (1) 预备 式 : 同上 。 | 

(2) 动 式 : 两 脚 左右 分 开 与 肩 同 宽 。 三 线 放 松 ， 三 丹 人 
RP, PEPI No P3 EBE e air C BO ar PE , Rz Ep A BERT 7] ET 
位 ,两 手 的 虎口 相对 ， 两 手 大 拇指 沿 着 冲 脉 上 引 至 “ 脑 中 ”六 ， 
再 两 手 举 至 头 前 上 方 ,手心 向 上 吸收 天 气 , 再 两 手 向 左右 方向 
分 开 , 问 体 侧 下 落 ， 落 至 肝脏 部 位 ,两 手掌 心 向 内 ， 向 肝脏 发 
人 气 。 发 气 时 喊 “ 暗 " 声 ， 发 气 完毕 后 ， 再 向 两 侧 拉 气 。 如 此 发 
气 、 拉 气 五 次 后 ， 两 手 左右 排 肝 气 ， 两 手掌 心 向 里 沿 着 肝胆 
经 向 上 摩 气 至 腋 下 ,再 旋 至 “ 脐 中 ” 穴 部 位 ,两 手下 落 腹 部 ， 精 
ーー 两 手 再 上 起 举 起 头 部 ， 还 精 补 脑 。 HD 

， 两 手掌 心 向 上 吸收 天 气 。 顺 时 针 方 向 旋转 一 圈 。 再 两 手 
vm ESHS, 贯 气 时 顺 时 针 方 向 旋转 一 圈 。 再 将 两 手 
左右 分 开 ， 掌 午 心 同 下 吸 采 地 气 。 两 脚 并 扰 ， 两 手 移 至 身体 前 | 

面 ,掌心 向 上 吸 天 气 。 两 两 手 上 举 按 于 天 目 穴 贯 气 ,两 手 沿 胸部 
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《图 68) (图 69) (图 70) 


下 沙 排 病 气 ,两 手 还 原 于 身体 两 侧 。 收 势 。( 图 61~ 82) 
口令 词 : 两 手腕 内 旋 , 移 至 体 前 ,虎口 相对 ， 两 大 指 沿 冲 
脉 上 起 至 “ 脐 中 ”六 ,再 举 至 头 前 上 方 ,掌心 向 上 吸 天 气 。 再 两 
| e 29 v 
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(图 72) 


(图 71) 
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(8 79) 


(图 80) 
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(图 81) (图 82) 


手 左右 分 开 , 体 侧 下 落 , 向 肝脏 发 气 ，( 喊 暗 声 ) 共 五 次 。 酚 手 
摆动 排 肝 气 。 两 手 沿 肝 胆 经 上 摩 至 腋 下 转 人 “ 脐 中 ”， 两 手下 
落 腹 部 , 精 气 人 丹田 ,再 两 手 上 起 至 头 部 ， 还 精 补 脑 。 两 手 上 
翻 吸 天 气 。( 旋 转 一 图 ), 两 手下 翻 向 百 会 贯 气 。( 旋 转 一 图 )， 
两 手 左右 分 开 , 两 脚 并 拢 ,两 手 体 前 收 天 气 , 向 天 目 穴 贯 气 , 两 
手下 落 排 病 气 , 两 手 还 原 体 侧 。 收 势 。 

经 典 : 《 素 问 . 五 脏 生 成 》 云 :故人 卧 而 血 归 于 肝 。……” 
HP. 王 冰 《 注 黄帝 内 经 素 问 》 云 : “ 肝 藏 血 , 心 行 之 ， 人 动 则 血 
XT EE. AFERE" 本 神 》 云 :“ 随 神往 来 
者 谓 之 魂 " …-”《 左 传 ， 注 玻 》 说 : “ 俯 气 之 神 为 魂 ”《 素 问 ， 
灵 兰 秘 典 论 》> 云 :“ 肝 者 ,将 军 之 官 , 谋 虑 出 焉 。?” 

功 理 ， 肝 主 疏 洪 ， 含 有 芍 发 条 达 之 意 。 这 种 功能 与 肝 韦 
条 达 而 恶 抑郁 的 生理 特点 分 不 开 。 在 正常 情况 下 ， 关 系 到 人 
体 的 气 机 升降 和 通畅 调 达 。 所 谓 气 机 ， 是 指 人 体 脏 腑 功能 活 
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动 基 本 形式 的 概括 。 
歌诀 ， 肝 藏 血 , 藏 魂 谋 虑 是 其 功 , 醇 港 条 达 为 所 坪 ， 主 航 
JF Tz BH El fib, 


第 三 节 : bu, 


脾 者 , 坤 之 气 , 土 之 精 , 其 色 黄 。 脾 主 肌肉 ,开窍 于 口 。 腔 
主 生 血 , 统 血 , 脾 主 升 清 ， 为 人 体 气 机 升降 之 酌 。 炼 本 功 有 升 
清 降 浊 之 功能 。 

功 法 动作 : (1) MAR: 同上 。 

(2) 动 式 : 两 脚 分 开 同 肩 宽 ,三 线 放 松 , 三 丹 人 静 。 神 宣 
”四 敛 。 两 手腕 向 内 旋转 , 转 至 身体 前 面 小 腹部 位 ,两 手 的 虎口 
相对 。 两 大 拇指 沿 着 身体 的 “ 冲 肪 ”上 引 至 “及 中 “部 位 , 按 着， 
两手 举 至 头 前 上 方 , 掌 心 向 上 吸 天 气 , 两 手 再 左右 分 开 ， 弧 形 
移 至 胸 前 抱 气 , 抱 气 时 两 手掌 心 向 胸 , 十 指 尖 相对 ， 掌 心 对 准 
脾胃 的 "上 腕 ” 穴 ， 向 “上 腕 ?发 气 1 一 3 次 。 然 后 两 手下 落 K 
部 ,再 将 两 手 沿 胸 上 起 ,至 “ 脐 中 "上 边 , 再 下 落 腹 部 ， 即 起 、 落 
五 次 , 《下 落 时 喊 蜀 声 )。 如 此 上 下 起 落 五 次 后 ， 两 手下 落 腹 
部 , 精 气 人 丹田 ,再 两 手 上 起 至 头 部 ,还 精 补 脑 。 接 着 ,两 手 党 
DIERKS GEHA) 两 手下 翻 ,向 百 会 贯 气 ，( 旋 转 一 
SD. 两 手 左右 分 开 ,掌心 向 下 采 地 气 , 两 脚 并 拢 ， 两 手 移 至 身 
体 前 面 。 堂 心 向 上 吸 天 気 , 双 手 対 准 “ 天 目 ” 穴 余 気 。 西 手 向 下 
排 病 气 ,两 手 还 原 于 身体 两 侧 。 收 势 。( 图 83— 99) 

OQA: 两 手腕 内 旋 , 移 至 体 前 ,虎口 相对 ， 两 大 指 沿 冲 
脉 上 起 ,至 “ 脐 中 " 穴 ,两 手 再 举 至 头 前 上 方 ,掌心 向 上 吸 天 气 ， 
两手 左右 分 开 , 胸 前 抱 气 ,向 * 上 腕 ”发 气 ,1 一 2 一 3。 两 手下 落 
腹部 ,再 上 下 起 落 三 次 ,( 下 落 时 喊 喻 声 )。 两 手下 洲 腹 部 ， 精 
^U RHEH , ,再 两 手 上 起 至 头 部 ,还 精 补 脑 。 两 手掌 心 向 上 吸 天 
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(Bi 89) 





(图 92) 《图 95) 


气 ， 旋 党 下 翻 向 “ 百 会 " 贯 气 。 两 手 左右 分 开 ， 掌 心 向 下 排 病 
气 :, 两 脚 并 拢 ,两 手 体 前 收 天 气 ,两 手 癌 下 排 病 气 , 两 手 还 原 体 . 
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《图 96) (图 97) ( 98) 《图 93) 


侧 。 收 势 。 
经 典 ; 《 素 间 ， 大 阴阳 明 论 》 云 
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也 ……- 今 脾 病 不 能 为 胃 行 其 津液 ,四 肢 不 得 襄 水 谷 气 , 气 日 以 
衰 , 脉 道 不 利 ,筋骨 肌肉 , 皆 失 气 以 生 , 故 不 用 焉 。<《 东 垣 十 书 》 
亦 云 : “脾胃 俱 旺 , 则 能 食 而 肥 。 脾 胃 俱 虚 , 则 不 能 食 而 瘦 , 或 
少食 而 肥 。 虽 肥 而 四 肢 不 举 。” 

功 理 : BENA, FETO REPER, KAAR KAR 
HORREEI, BIZKAR, URANA., Bé 
主 四 上肢, 所 谓 四 肢 , 是 指 人 的 手足 而 言 。 四 肢 的 活动 依靠 水 谷 
精微 所 化 的 清 阳 之 气 以 健 运 。 由 此 看 来 ,人 体 四 肢 肌肉 , 端 赖 
水 谷 精微 以 营养 之 。 但 水 的 生化 ， 亦 须 赖 气功 通 调 四 肢 经 络 
而 输 布 也 。 | | | E 

歌 決 : 脾 主 肌肉 华 在 展 ,开窍 于 口 把 体 润 ,四 肢 运 动 功 有 
益 , 升 清 降 浊 有 君臣 。 
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功 法 动作 : (1) 预备 式 : 同上 。 

(2) 动 式 : 两 手 分 开 与 肩 同 宽 ,三 线 放 松 ， 三 丹 人 静 , 神 
宜 内 敛 。 两 手腕 向 内 旋转 ， 旋 至 身体 前 面 小 腹部 位 ， 虎 口 相 
对 ,两 手 的 大 拇指 沿 “ 冲 脉 ” 向 上 起 ,至 “ 脐 中 ”部 位 ， 两 手 再 举 
至 头 前 上 方 ,掌心 向 上 吸 天 气 。 接 着 ,两 手 左右 分 开 ， 在 身体 
两 侧 下 落 , 左 脚 向 左 分 开 ; 左 手掌 心 向 外 向 左 云 掌 ， 再 右手 党 
心 向 外 ,向 右 云 掌 ,再 云 左 掌 , 共 云 掌 三 次 。 右 手 向 左 方 采 气 ， 
左手 向 右手 上 方 采 气 , 左 脚 收回 并 于 右 脚 ,双手 同时 收回 至 腹 
部 蓄 気 , 双 手 向 前 受 声 一 一 吟 声 。 再 右 脚 向 右 分 井 右 手 向 右 
方 云 掌 ,再 云 左 掌 , 云 右 掌 。 左 手 向 右 方 采 气 ， 右 手 向 左手 上 
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方 采 气 。 右 脚 收 回 并 于 左 脚 ， 双 手 收回 至 身体 的 小 腹部 位 曹 
气 , 向 前 发 声 一 一 哈 声 。 斯 时 , 两 脚 分 开 成 与 肩 同 宽 位 置 ， 双 
手掌 心 问 胸 抱 气 ， 向 肺脏 发 气 1 一 2 一 3。 双手 再 下 落 至 腹 
部 , 精 气 贯 注入 丹田 部 位 ,然后 两 手 上 起 至 头 部 ,还 精 补 脑 。 两 
手 翻 成 掌心 向 上 吸 天 气 ,( 旋 转 一 圈 ), 两 手 再 向 下 翻 掌 ， 掌 心 
向 下 向 百 会 贯 气 ,( 旋 转 一 图 ), 再 两 手 左右 分 开 ， 掌 心 向 下 采 
地 气 ,两 脚 并 拢 ,两 手 移 至 身体 前 面 ， 掌 心 向 上 吸 天 气 。 双 手 
RT KE WMA RE” RES? AER PIRS HW 
手 还 原 于 身体 两 侧 。 收 势 。( 图 100~131) — 





《图 100) 《图 101) 《图 102) 


口令 词 : 两 手腕 内 旋 , 移 至 体 前 ,虎口 相对 ， 两 大 指 沿 冲 
脉 上 起 ,至 “ 脐 中 ” 穴 ,两 手 举 至 头 前 上 方 ,掌心 向 上 吸 天 气 ,两 
手 左右 分 开 , 体 侧 下 落 , 开 左 脚 、 云 左手 , 云 右手 、 云 左手 ,右手 
向 左 方 采 气 ,左手 向 右手 上 方 采 气 。 左 法 收 回 ， 双 手 蓄 气 ,向 
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《图 105) | ( 106) 
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(图 109) — (E 110) 


前 发 声 一 一 险 , 开 右 脚 , 癌 右 云 手 , 向 左 云 手 , 疝 右 云 手 ， 左 手 
同右 方 栄 気 , 右 手 向 左手 上 方 米 気 。 右 脚下 回 。 双 手 蓄 気 , 向 
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(Bi 112) 


(E 111) 





【图 1155 
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(图 113) 
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《图 118) (图 119) 
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《图 123) (图 124) (E 125) 


《图 126) 





(图 128) (图 129) 
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《图 131) 
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前 有 发声 一 一 哈 。 双 手 抱 气 于 海 部 。 向 肺脏 发 气 ,1--2 一 3。 i 
手下 沙 腹 部 , 精 气 人 丹 展 。 两 手 上 起 至 头 部 ,还 精 补 和 脑 。 两 手 
掌心 同上 吸 天 气 。( 旋 转 一 圈 ), 翻 掌 下 落 向 百 会 贯 气 , 《旋转 
一 立 ) ,两 手 左右 分 开 ， 掌 心 向 下 采 地 气 。 两 脚 并 拢 。 两 手 体 
施 收 天 气 , 贯 天 目 。 两 手下 落 排 病 气 ,两 手 还 原 体 侧 ， 收 势 、 

经 典 : 《 灵 枢 。 邪 客 》 云 :“ 五 谷 人 于 骨 也 ,其 糟粕 津液 、 
宗 气 分 为 三 隧 。 故 宗 气 积 于 胸中 ,出 于 喉 蛇 ,以 贯 心肺 而 行 区 : 
"RO." GRIP 五脏 生成 > 云 :“ 诸 气 皆 属于 肺 。”《 中 藏 经 》 认 : 
云 :“ 肺 者 ,生气 之 源 , 乃 五 脏 之 华盖 也 。? 

功 理 : 肺 主 一 身 之 气 。 肺 除 司 呼吸 外 ， 还 与 真 气 的 生成 
NRHA LRE - 刺 节 真 狮 > 云 :“ 真 气 者 ,所 受 于 天 , 5 
水 谷 气 并 而 充 身 者 也 。” 真 气 的 生成 ,是 肺 吸 人 大 自然 界 真 气 ， 
有 灵气 利 脾 摄 取 食 物 中 的 精微 物质 ,二 者 并 存 于 肺 ,与 肾 中 元 气 
相 结 合 而 成 。 

歌诀 : 肺 存 宗 气 在 上 焦 ， 宣 发 精 气 五 胜 交 ， 输 布津 液 通 
水 道 , 气 血 双 载 功 中 高 。 : 


第 五 节 FFR 


肾 藏 精 , 坎 之 气 ,其 色 黑 。 为 化 气 之 源 , 肾 藏 志 , 主 灵机 记 
忆 。 炼 习 本 功 ,对 聪 耳 , 强 脑 有 较 好 作用 。 

功 法 动作 : (1) MEA: 同上 。 

(2) 动 式 : 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 , 三 线 放松 ,三 丹 人 静 ， 祁 
宜 内 敛 。 两 手腕 向 内 旋转 , 移 至 身体 前 面 小 腹部 位 ,两 虎口 相 
对 ,两 手 的 大 拇指 沿 着 冲 脉 上 起 至 “ 脑 中 ”部 位 ,再 将 两 手 举 至 
头 前 上 方 ,掌心 向 上 吸 天 气 , 然 后 两 手 向 左右 分 开 ， 向 身体 两 
WTA ,向 肾脏 发 气 , 翻 掌上 起 ,掌心 向 上 体 前 收 天 气 , 翻 掌 下 
沙 , 向 精 室 发 气 一 一 呀 ,两 手 向 左右 分 开 , 向 肾脏 伙 气 ,两 手 向 
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《图 135) (图 136) (图 137) 
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(图 140) 





《图 139) 





(图 141) 
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《图 145) (图 146) (图 147) 
前 ,掌心 向 上 吸 天 气 , 翻 掌 下 落 向 精 室 发 气 一 呀 。 再 两 手 左 
右 分 开 , 向 肾 胜 发 气 ,两 手 转 至 体 前 ,掌心 向 上 吸 天 气 , 翻 掌 下 
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(图 151) 《图 152) 


沙 , 问 精 室 发 气 一 一 呀 两 手 向 左右 分 开 , 两 手 再 沿 肝胆 经 上 
谷 至 腑 下, 转 人 腕 中 ,两 手下 落 腹 部 ,把 精 气 贯 人 丹田 部 位 。 再 
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(图 155) (图 156) 


(图 153) 


两 手 上 起 至 头 部 ,还 精 补 脑 , 两 手 上 翻 ,掌心 向 上 吸 天 气 ，( 旋 
转 一 图 ) 翻 掌 向 下 向 百 会 贯 气 。( 旋 转 一 圈 ) 再 两 手 左右 分 开 ， 
掌心 向 下 采 地 气 。 两 脚 并 拢 。 两 手 移 至 身体 前 面 , 手 心 向 上 吸 
天 气 ， 两 手 上 举 按 于 “天 目 " 部 位 。 向 天 目 贯 气 。 两 手 向 下 排 
病 气 。 两 手 落 至 腹部 ,再 归 回 于 身体 两 侧 。 收 势 。 (图 132 ~ 
156) 

口令 词 : 两 手腕 内 旋 ， 移 至 体 前 ， 虎 口 相对 。 两 大 指 沿 
“ 冲 脉 " 上 起 至 “ 脐 中 ” 穴 ,再 举 至 头 前 上 方 ， 掌 心 向 上 吸 天 气 ， 
再 两 手 左右 分 开 , 体 侧 下 落 ,向 肾脏 发 气 。 两 手 向 前 伸 出 ， 掌 
心 向 上 吸 天 气 ， 翻 掌 下 落 ,向 精 室 发 气 一 一 呀 。 两 手 左右 分 
开 , 向 肾脏 发 气 。 两 手 向 前 伸 出 ,掌心 向 下 吸 天 气 , 翻 掌 下 沙 ， 
向 精 室 发 气 一 一 呀 。 两 手 左右 分 开 ， 向 肾脏 发 气 。 再 两 手 伟 
至 前 方 ,掌心 向 下 吸 天 气 , 翻 掌 下落 ， 向 精 室 发 气 一 一 呀 。 两 
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和 手 左 右 分 开 , 沿 肝胆 经 上 摩 至 腋 下 , 转 人 及 中 ,两 手下 落 腹 部 ， 
精 气 人 丹田 ,两 手 上 起 至 头 部 ,还 精 补 脑 ,两手 上 翻 , 掌 心 回 上 
吸 天 气 ，( 族 转 一 图) 两 掌 下 翻 ， 向 “ 百 会 " 贯 气 。 两 手 左右 分 
开 , 掌 心 向 下 采 地 气 。 两 脚 并 拢 ,两 手 体 前 吸 天 气 ， 向 ”天目 
贯 气 。 两 手下 落 排 病 气 。 两 手 还 原 体 侧 。 吸 势 。 . 

经 典 : (RE RDZ: RRR AMR, wA 
生 ERM. RA. 上 古 天 真 论 》> 云 :“ 男 子 二 八 ， 骨气 盛 ， 
天 颂 至 , 精 气 溢 注 ,阴阳 和 , 故 能 有 子 。……… EI’ e RRA 
HD RAR CERES evo 八 八 , 则 齿 发 去 。 

HE: 肾 主 骨 生 人 押 ,为 作 强 之 官 。 出 技巧 。 其 华 在 发。 
BERE, MER ENAM GRR- 阴阳 应 象 大 论 》 云 : 
“ 肾 主 骨髓 。” 肾 茂 精 ,为 肌体 发 育 生殖 之 源 。 肾 开窍 于 耳 ， 老 
年 人 耳 专 , 肾 气 衰 的 原因 。 加 强 气 功 锻炼 , 则 耳 聪 目 明 矣 。 

Mk: 肾 主 藏 精 与 藏 志 , 开 窍 于 耳 听 力 聪 , 主 骨 主 水 须 气 
化 , 炼 精 化 气 第 一 功 。 


第 六 节 : my uk. | 


三 焦 为 六 腑 之 一 ,三 焦 为 元 气 通行 之 道路 , 气 化 之 场所 。 
上 焦 主 心肺 ,中 焦 主 脾胃 ,下 焦 主 肝 、 肾 、 膀 胱 等 。 

功 法 动作 : C) MEA: 同上 。 

(2) 动 式 : 两 脚 分 开 同 肩 宽 ,三 线 放 松 , 三 丹 人 静 ， 神 宜 
办 和 伍 。 两 手腕 内 旋 ， 移 至 身体 前 面 小 腹部 位 ， 两 手 的 虎口 相 
” 对， 两 手 的 大 拇指 沿 “ 冲 脉 ” 上 起 至 “ 脐 中 ”部 位 。 两 手 再 举 至 
头 前 上 方 ， 掌心 向 上 吸 天 气 。 两 手 再 左右 分 开 , 向 身体 西側 下 
沙 , 再 移 至 身体 前 面 。 两 手掌 心 向 上 ,向 上 举 起 吸收 天 气 ， 举 
至 上 焦 部 位 ,掌心 对 准 上 焦 发 气 ， 两 手下 落 至 中 焦 部 位 ,两 手 
抱 气 ,十 宣 相对 ， 向 两 侧 拉 气 , 再 合掌 ,再 拉 开 ， 再 合掌 ,再 拉 
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开 , 再 合掌 .再 拉 开 , 共 三 次 。 向 中 焦 发 气 。 两 手下 落 腹部 ,再 
PNE EE. 两 大 拇指 向 上 领 气 ,吸收 天 气 。 起 至 肩 乎 ， 胸 前 回 
收 ,屈膝 下 落 、 起 , 收 , 落 , 起 , 吸 , 沙 ; 起 、 收 、 落 。 共 到 次。 双手 
”掌心 同 内 ,向 下 焦 发 气 ,两 手 移 至 休 侧 , 沿 肝胆 经 上 摩 至 腋 下 ， 
VOCAT 脐 中 ”"， 出 右 脚 成 小 弓 步 ， 两 手 沿 胸 下 落 、 舒 理 三 焦 、 喊 
P 声 。 右 脚 收回 。 出 左 脚 ， 两 手 沿 胸 下 沙 ， 舒 理 三 焦 ， 喊 
路 声 。 左 脚 收 回 。 出 右 脚 ， 两 手 沿 胸 下 落 ， 舒 理 三 焦 ， 喊 
“上 哼 " 声 , 右 脚 收回 。 出 左 脚 ,两 手 沿 胸 下 落 , 舒 理 三 焦 , 喊 “ 哼 ” 
声 , 左 脚 收回 ,两 手 左 右 分 开 , 沿 肝胆 经 上 摩 至 腋 下 ， 转 人 “有 
中 部 位 ,两 手下 落 腹 部 , 精 气 贯 人 丹田 内 ， 两 手 上 起 至 头 部 ， 
还 精 补 脑 ,两 手 上 翻 ,掌心 向 上 吸 天 气 ,两 手下 翻 ,掌心 向 下 向 
“ 轨 会 " 贯 气 。 两 手 左 右 分 开 ， 掌 心 向 下 吸 地 气 。 两 脚 并 拢 。 
两 手 移 至 身体 前 面 ,掌心 向 上 吸 天 气 。 两 手 向 “天 目 ” 穴 贯 气 。 
两 手 体 前 下 落 排 病 气 ,再 两 手 还 原 于 身体 两 侧 。 收 势 。( 图 





(图 157) | (图 158) (图 159) 
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(图 162) 《图 163 ) 
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(图 165 ) (图 166) 





(图 167) —— .— (图 168) (图 169) 
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(图 170) 


(图 173) 
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(图 174) 





(图 175) 
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(图 179) | (i 180) B 
157—185) 
口令 词 : 两 手腕 内 旋 , 移 至 体 前 ,虎口 相对 ， 两 大 指 沿 冲 
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indi: 
《图 181) (图 182) (图 183) 





| CA NS 
(图 184) (图 185) 


脉 上 起 ,至 “ 脐 中 ” 穴 , 再 举 至 头 前 上 方 ， 掌 心 向 上 吸 天 气 。 黄 
手 左右 分 开 , 体 侧 下 落 , 两 手 移 至 身 前 ,两 手掌 心 向 上 收 天 气 ， 
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举 至 胸 前 ,向 上 焦 发 气 ,两 手 左 右 拉 开 , 合 掌 \ 开 、 合 、 开 、 合 。 疝 
中 焦 发 他 ,两 手下 落 腹 部 ， 再 双手 上 提 , 大 指 上 颌 , 吸 天 气 ， 两 
手 举 至 启 平 , 胸 前 回收 ,屈膝 下 落 ， 起 、 履 、 落 。 起 、 履 、 落 。 丁 
手 左右 分 开 , 沿 肝 盟 经 上 摩 至 腋 下 , 转 人 “了 脐 中 ”, 出 右 脚 SE 
焦 一 一 哼 , 右 脚 收 回 。 出 左 脚 , 理 三 焦 一 一 哼 ， 左 脚 收回 。 出 
右 脚 , 理 三 焦 一 一 哼 , 右 脚 收 回 ,出 左 脚 , 理 三 焦 一 一 哼 。 左 脚 
收回 。 双 帮 左 右 分 开 , 沿 肝胆 经 上 摩 至 腋 下 , 转 人 腑 中 ， 两 手 
下 落 腹 部 , 精 气 人 丹田 ,两 手 上 起 至 头 部 ， 还 精 补 脑 。 两 手 上 
翻 ,掌心 向 上 吸 天 气 ，( 旋 转 一 图 ) 两 手下 翻 ， 向 “ 百 会 ” 贯 气 ， 
(旋转 一 圈 ) 两 手 左 在 分 开 。 掌 心 向 下 采 地 气 。 两 脚 并 扰 ， 两 
手 体 前 吸 天 气 , 贯 天 骂 。 两 手下 落 排 病 气 ,两 手 还 原 体 侧 。 收 
势 。 

经 典 ;《 金 苇 要 格 . 五 脏 风寒 积聚 病 并 治 》 云 : “ 师 日 热 
在 上 焦 者 、 因 咳 为 肺 瘘 。 热 在 中 焦 者 ， 则 为 坚 。 热 在 下 焦 者 ， 
则 尿血 , 亦 令 淋 秘 不 通 。“《 温 病 条 辨 》 云 :“ 凡 病 温 者 ， 始 于 上 
焦 在 手 太 阴 。" 又 云 :“ 温 病 由 口 胃 而 人 ，, 鼻 气 通 于 肺 ， 口 气 通 
TE ,肺病 逆转 则 为 心气 。 上 焦 病 不 治 , 则 传 胃 与 脾 也 ; hA 
病 不 治 , 则 传 下 焦 肝 与 肾 也 。 始 上 焦 ， 终 下 焦 。%《 灵 枢 ， 营 卫 
生 会 > 云 :“ 营 出 于 中 焦 、 卫 出 于 下 焦 。” 又 云 :“ 人 受气 于 谷 ， 
RATRE AAT ,五 脏 六 腑 , 皆 以 受气 。 甚 清 者 为 营 , 浊 者 
为 卫 。 

功 理 : 三 焦 者 ,总 领 五 脏 六 腑 , 营 卫 ,经 络 , 内 外 ,左右 .上 
下 之 气 也 。 三 焦 通 , 则 内 外 ， 左 右 、 上 下 和 丝 通 也 。 其 于 周身 灌 
体 , 和 内 调 外 , 荣 左 养 右 , 导 上 宣 下 ,莫大 于 此 也 。 

歌 決 : 三 焦 气 化 营 卫 通 ,六 腑 之 一 决 羔 功 , 燕 津 化 微 开发 
道 ,五 脏 六 腑 受益 中 。 





第 三 章 保健 接 路 功 


本 功 靶 有 健美 强身 之 作用 ,有 通 络 活血 益 智 长 寿 等 功效 。 
特别 是 练 气功 之 后 ,加 练 一 次 本 功 ,收效 更 大 。 


第 一 节 搓 mx x 


左右 两 手掌 心 相对 ， 用 意念 搓 至 发 热 。 搓 手掌 的 目的 在 
于 把 自身 能 量 提炼 出 来 ,用 于 向 自身 发 放 能 量 ,起 到 强身 祛 病 
之 作用 。( 图 186) 





《< 图 186) (图 187) 


第 二 节 B E A 


祖国 医学 认为 ,面孔 属于 “ 足 阳 明 胃 经 。“ 是 十 二 经 脉 、 三 
百 六 十 五 络 , 其 气 血 骨 上 注 于 面部 而 走 空 窑 。 因 此 , 摩 面 也 起 
到 美容 和 健 脾 强身 之 功效 。 具 体 做 法 如 下 : 两 手掌 心 紧 贴 于 
面部 ,由 耳 部 下 方向 上 旋 弧 至 鼻 部 按摩 20 次 。( 图 187) 


第 三 节 B 眼 E 


用 两 手 的 小 鱼 际 部 位 (小 指 展 肌 部 位 ) ,按摩 双眼 的 眼眶 ， 
由 里 同 外 按摩 20 次 。 此 功能 解除 眼睛 肌肉 疲劳 ,从 而 增强 眼 
的 视力 。( 图 188) 


Sous S E 骨 


用 两 手 的 食指 第 一 、 二 节 握 成 钩 状 , 按 于 眉头 的 “ 攒 竹 " 穴 
部 位 ,两 大 指 按 于 两 太阳 穴 部 位 ， 由 内 向 内 外 搂 按 20 次 。 此 
功 对 视力 以 及 视神经 、 眼 眶 神经 都 有 刺激 作用 。 从 而 对 近视 
眼 、 弱 视 . 白 内 障 诸 眼 疾 都 有 疗效 。( 图 189) 





(图 188) 
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第 五 他 投 晴 明 

用 右手 大 拇指 和 食指 尖 按 于 两 眼 的 内 紫 “ 睛 明 ” 穴 位 按 不 
20 KR IRANRA R, 此 功能 使 眼 内 紫 的 动静 脉 血 液 通 畅 、 
不 致 疗 于 眼 部 周围 ,造成 眼球 浑 沁 ,而 影响 视力 。( 图 190) 


第 六 节 麻 mom 


” ”用 两 手 的 大 拇指 ， 担 成 钩 状 ， 按 于 鼻 之 两 侧 " 迎 香 " 穴 部 : 
位 ,按摩 20 次 。 此 功能 够 开通 鼻 容 ,对 防治 鼻炎 、 鼻 寒 均 有 良 
好 效果 。( 图 191) 





《图 190) (B 191) 
第 七 节 wu x R | 
用 其 手 的 十 指 分 开 呈 梳 状 ， 从 “上 星 ” 穴 部 位 向 “枕骨 ”部 
位 梳 摩 , 梳 摩 时 刺激 大 脑 正 中 部 位 及 两 侧 部 位 20 次 。( 图 192) 
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第 八 节 A 头皮 


用 两 手 的 十 指 尖 ,向 头 的 正中 及 两 侧 前 后 敲打 20 Ro A 
体 的 大 脑 分 为 左右 两 半球 。 两 半球 各 有 专 司 ， 分 别管 理 形 像 
思维 和 逻辑 思维 神经 。 如 果 一 个 人 神经 衰弱 ， 记 忆 力 减退 应 
多 敲 左 边 的 头 部 ,如 果 夜 间 多 梦 应 多 敲 右边 大 脑 部 位 ,可 减少 
梦境 。 ーー 
正常 人 过 了 30 岁 之 后 ,每 天 有 10 万 个 脑 细胞 死亡 , 结 宁 
按 100 岁 计 算 ,就 死去 140 亿 脑 细胞 2570 数目 。 脑 细胞 的 大 
量 损失 ， 必 然 造成 思维 迟钝 、 记 忆 力 减退 。 为 了 补偿 这 些 损 
失 ， 就 需要 用 练功 方法 补救 。 从 而 达到 健 脑 、 强 身 之 功效 。 
《图 193) | 





(图 192) (图 193) 


387,5 G X 鼓 
两 手 的 中 指 按 于 后 脑 的 枕骨 上 ， 用 食指 措 在 中 指 上 同 下 


弹 , 有 节奏 的 下 弹 20 次 ,此 功 对 高 血压 .头晕 都 有 很 好 效果 。 
(图 194) 


第 十 节 XS m 池 


两 用 手 大 拇指 ， 按 摩 头 后 部 的 两 侧 之 “ 风 池 ”穴位 20 次 、 
此 功 对 高 血压 、 头 晕 有 显著 效果 ， 而 且 对 睡眠 也 有 良好 之 作 
用 。( 图 195) | | 





(图 194) | (图 195) 


第 十 一 节 E F it 


用 两 手 的 拇 . 食 两 指 , 捍 在 耳垂 部 位 ,由 下 而 上 ,再 由 上 而 
下 按摩 作为 一 次 , 因 耳 部 穴位 很 多 ,对 全 身 都 有 保健 作用 ， 按 
摩 20 次 ,对 身体 之 健康 ,起 到 祛 病 延 年 之 作用 。( 图 196) 


第 十 二 节 BH X s 
耳垂 部 位 是 治疗 眼病 的 主要 穴位 、 经 常 在 练功 后 加 以 抖 
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《图 196) 


动 ,对 各 种 眼病 都 有 良好 的 作用 ,特别 是 有 了 眼病 的 人 ， 必 须 经 
常 行 之 。 CE 197) | 





CH] 197) 


第 十 三 贡 E 水 o | 
HAFI AHi TAR IK" Am" 穴位 上 由 上 
而 下 的 按摩 20 次 ,此 功 对 心血 管 病 和 喉 部 疾病 及 气管 炎 疾 病 
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(Hj 198) (图 199) 


都 有 良好 效果 。( 图 198) 


第 十 四 节 $5 气 管 | 
”用 大 拇指 和 食指 的 罗纹 面 .在 颈 下 部 ,靠近 锁骨 部 位 ， 出 
外 向 内 按摩 20 次 ， 此 功 对 气 遇 病 和 慢性 咽 类 等 有 治疗 效果 。 
(图 199) | 
第 十 五 节 按 RA 
用 大 拇指 的 罗纹 面 , 按 于 “天 突 ? 穴 位 上 ,项 时 针 方向 旋转 
揉 按 20 次 ,此 功 对 气喘 病 和 慢性 咽炎 有 效 。( 图 200) 
第 十 六 节 E NN 


两 手掌 心 贴 于 胸 腹 部 位 ， 双 竹 左 上 右 下 相 又 按 于 胸 腹 部 
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(图 200) (图 201) 


道 时 针 方 向 旋 按 ,再 顺 时 针 方 向 旋 按 20 次 ， 此 功 对 心血 管 病 
及 胸闷 都 有 良好 效果 ， 摩 按时 在 心脏 部 位 轻 按 ， 在 下 腹部 则 加 
力 按摩 ,按摩 20 次 。( 圏 2011 


第 十 七 节 dà 八 d 


人 的 胸 用 部 分 为 八 个 方位 。 即 乾 ( 左 下 腹部 ) 坎 (丹田 部 
位 )、 良 ( 右 下 腹部 位 )、 震 ( 右 腹部 )、 異 (右上 胸部 )、 高 (中 丹 部 
位 ) 電 (左上 胸部 位 )、 喝 ( 左 腹部 )。 拍 打 時 左手 控 “ 乾 "石手 
BOR 扣 打 20 次 ,再 左手 按 “ 坤 ”右手 按 “ 民 ”拍打 20 次 , 再 
右手 按 “ 震 ” ,左手 按 “ 竞 "拍打 20 次 。 再 右手 按 “ 离 、 右 手 投 
“WFH 20 次 。 拍 打 八 卦 ,对 调和 气 血 、 脏 腑 功能 很 有 效果 。 
《图 202—205) 
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(图 203) 
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《图 205) 
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第 十 八 节 E 两 K 

用 两 手掌 按摩 两 肾 部 位 ,加 强 肾 脏 功 能 ,同时 摩 至 “ 命 门 ” 
部 位 ,对 命 门 火 误 及 腰疼 也 起 到 良好 效果 。( 图 206) 
第 十 九 节 dk 膝 xm | 


SARTA PUERO PIC EET RR B E cts de t 
20 c ATERATZERA REZAR (H 207) 





《图 206) 《图 207) 


第 二 十 节 £ AR LH 
头 须 放松 ,向 左 转 时 看 左肩 头 , 向 右 转 时 洽 右 肩头。 本 功 


治疗 颈椎 肥大 有 效 。( 图 208) 
第 二 十 一 节 上 下 仰 头 功 


KIA, ET fH 20 次 ， 此 功 对 须 椎 肥大 治疗 有 效 。 
《图 209) | 





2A 


《图 208) (图 209) 


第 二 十 二 节 i 环 s 


两 脚 分 开 , 比 肩 略 宽 些 站 立 , 然 后 向 左 转 腰 ， 右 手 哲 打 左 


JHBU HAE 穴位 ,左手 拍打 右 膀 部 位 “ 环 哑 ” 穴 位 , 右 转 腰 拍 打 
Jj. (B 210) 
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( 210) (图 211) 


第 二 十 三 节 掛 手 掌 


气功 练 完 之 后 ,为 了 排 病 气 , 必 须 将 两 手掌 放松 拌 动 ， 拌 
动 时 ,两 脚跟 一 提 一 落 ,两 手掌 心 向 下 意念 排 病 气 。《〈 图 211) 
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中 篇 ”五 雷 内 舌 功 
五 雷 内 坟 功 第 一 段 


第 一 节 AA = 

内 丹 三 全 者 ， 即 精 满 、 气 足 、 神 旺 也 。 属 于 丹 法 筑 基 功 夫 
阶段 。 内 有 丹 功 法 的 理论 认为 ,在 炼 精 化 气 、 炼 气 化 神 ， 炼 神 还 
七 人 手 之 前 ,必须 先 祛 病 补 亏 ,达到 三 全 ,使 生命 力 旺盛 ,才能 
人 手 研修 丹 功 之 道 。 丹 经 有 : 精 满 不 思 欲 , 气 满 不 思 食 , 神 满 
不 思 睡 ”之 说 。 而 丹 家 在 指导 炼 功 时 ， 主 要 是 观察 炼 功 者 眼 
睛 、 牙 齿 、 声 音 来 判定 进步 程度 。 即 口诀 所 称 : “ 神 足 现 于 目 
光 , 气 足 现 于 声音 , 精 足 现 于 牙齿 ”>。 另 外 ,丹田 紧 满 如 石 ， 步 
履 経 柔 如 , 毎 当直 始 行 効 , 別 苑 源 活 波 , RIE, 水原 清 
真 , 这 都 是 三 全 具体 的 体现 。 | 

功 法 动作 : (1) MAA: 立正 次 势 ,两 脚 并 扰 , 两 脚尖 离 
开 约 60 ELESE ERMA, SIELE ORA, WAH, 
目 平视 或 垂帘 。 乍 尖 与 “ 神 阙 ” 穴 上 下 成 一 条 垂直 线 ,“ 百 会 ” 
和 会阴? 成 上 下 一 条 垂直 线 ， 上 竟 桥 与 下 葛 桥 相应 。 两 臂 左 
右 自然 下 三， 两 手 的 中 指 轻 轻 按 于 两 腿 的 “ 风 市 > 穴位。 两 肢 
心意 识 踏 地 , 松 静 自 然 , 全 身 贯 气 。 

(2) AA: 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 ,三 线 放 松 ,三 丹 人 静 ， 神 
HAX (ZRK: 第 一 线 为 “ 足 阳 明 胃 经 ”由 “ 承 泣 ? 穴 起 
至 两 足 次 趾 “ 厉 兑 * 穴 止 ， 共 45 穴 ， 节 节 放 松 。 第 二 线 为 “ 手 
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DZEZ” ,由头 部 眉梢 “丝竹 空 ” 穴 至 两 手 无 名 指 的 “ 关 冲 ” 
六 止 ， 共 23 xo ZRA EKME”, HEAK R 
明 ” 穴 起 至 两 脚 的 小 趾 的 至 阴 " 穴 止 ， 共 67 穴 。 三 线 放松 即 ; 
前 面 .两 侧 、 后 背 。)( 三 丹 人 静 : 三 丹 分 为 上 丹 、. 中 丹 \ 下 丹 o 上 
丹 为 “ 印 堂 ”, 中 丹 为 “ 脐 中 ”, 下 丹 为 脐 下 小 腹 )。 

两 手心 由 身体 的 左右 两 侧 组 组 上 起 ,大 拇指 向 上 领 气 , 同 
时 用 “ 少 商 ” 穴 吸 采 天 气 。 两 手 举 至 头 前 上 方 , 作 内 有 丹 三 全 功 。 
(1) 精 满 ,动作 时 两 手掌 心 向 外 ,由 两 侧 弧 形 旋 转 一 圈 , 两 手 合 
拢 ,再 左右 拉 开 。(2) 气 足 , 仍 和 上 式 动作 路 线 一 样 重复 一 次 。 
(3) 神 旺 , 仍 将 两 手 左右 旋 苞 分 开 再 合掌 ， 再 分 开 。 然 后 两 手 
左右 分 开 , 向 身体 丁 側 下落 。 接 着 , 西 手 再 洛 肝 胆 色 上 摩 至 左 
右 两 胁 的 腋 下 ,再 转 入 “有 往 中 ”, 再 由 胸 腹 部 的 右 侧 下 摩 至 右 下 
腹部 ,再 向 小 腹 左 方 摩 按 ,再 向 左上 方 移 摩 至 “ 腕 中 ”， 再 由 上 
丹 向 下 降 丹 。 降 丹 时 意 想 有 一 个 丹 母 降 至 下 丹 。 名 之 谓 向 下 
降 丹 。 接 着 ,两 手 由 带 脉 向 外 旋 张 至 小 腹 前 面 作 下 一 动作 。 
”口令 词 : 两 手 左右 侧 起 ,大 指 上 领 , 吸 采 天 气 。 两 手 举 至 
头 前 上 方 作 内 丹 三 全 功 。1. 精 满 、2. 气 足 、3. YES PERRA 
右 分 开 , 体 侧 下 落 。 两 手 再 沿 肝 胆 经 上 摩 至 胶 下 ， 转 信 脓 中 ， 
再 由 右 向 下 ,向 左 ,向 上 至 脐 中 ,向 下 降 丹 , 贯 带 脉 外 旋 移 至 体 
前 成 三 全 功 。 (图 1~16) 

经 典 ， 夫 神 为 神气 之 窟 穴 ,神气 若 存 , 身 康 体 健 。 神 气 若 
散 , 身 乃 死 青 , 若 欲 存 身 , 先 安神 气 。 即 气 为 神 母 ， 神 为 气 子 、 
HAER KERE. GEARRA) 

功 理 : 练 本 功 时 ， 加 强 意念 。 作 三 全 动作 时 ， 念 到 精 满 
时 ,感到 肾 wt 及 五 脏 之 精 充 足 ; 念 到 气 足 时 , 顿 感 全 身 腾 起 ; 念 
到 神 旺 时 ， 则 觉 精神 特别 旺 感 。 向 下 降 丹 时 ， 觉 得 有 丹 降下 
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(图 3 ) 


(图 2) 
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(图 6) 








(图 10) (图 11) 
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(图 14) 


《图 13) 


(图 12) 








(图 16) 
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第 二 节 蛟龙 和 人 海 

功 法 动作 : 接 上 式 。 两 手 的 掌心 相对 ,向 前 上 起 ,上 起 时 
意 想 大 指 的 “ 少 商 ” 穴 吸 采 天 气 ， 两 手 随口 令 词 缓 缓 上 起 至 肩 
平 ,再 向 胸部 回收 ,贴近 身体 时 , 沿 胸 腹 下 落 。 下 落 时 ,两 膝 微 
屈 ,两 手下 落 时 意 想 小 指 ,接着 ,再 起 再 落 ,循环 起 落 T Xo 

口令 词 : 两 手 上 起 ,大 指 上 领 , 吸 采 天 气 ,起 至 肩 平 , 胸 前 
回收 ,屈膝 下 落 。 起 、 收 、 落 。1357、3357、3579、5579、9999。 数 
字 功 是 古代 流传 下 的 ， 它 表示 吉利 和 祛 病 。 一 表示 祛 头 上 之 
病 , 三 表示 祛 上 和 焦 之 病 , 五 表示 祛 中 焦 之 病 ， TARE PEZ 
病 、 九 表示 祛 全身 之 病 。( 图 17 ~19) 


文献 : BRDA EBE 和 “下 竟 桥 ， 羡 人 出 生 后 , 任 督 ， 
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二 脉 已 经 分 离 。《 人 药 镜 》 说 : “上 鹊桥 在 印 堂 鼻 穹 处 ,下 岗 桥 ， 
在 尾 闻 答 道 处 , 亦 一 虚 一 实 。 | 
功 理 : 两 臂 为 手 三 阴 、 手 三 阳 经 脉 所 循 。 手 太阴 经 属 肺 、 
手 少 明 经 属 心 , 心 主 血 , 肺 主 气 ,所 以 本 功 有 利于 气 血 之 调 畅 。 
同时 炼 本 功 也 对 肝 , 胃 、 肾 有 良好 的 效果 。 
要点 : 两 手 上 起 时 意 想 大 指 ， 下 沙 时 意 想 小 指 。 起 沙 要 
走 弧 形 ， 要 作 到 内 外 三 合 ， 即 内 三 合 为 : 心 与 意 合 ; 意 与 气 
合 ， 气 与 力 合 。 外 三 合 为 : $5865, H5NC,.I55 


合 。 


第 三 节 KANY 


功 法 动作 : 接 上 式 。 两 璧 由 身体 左右 两 侧 自 下 而 上 的 上 
起 , 意 想 两 手 的 “ 劳 官 " 穴 豚 采 地 气 , 起 至 肩 平时 , 屈 肝 回收, 即 
双 和 党 同 头 部 弯曲 回收 ， 然 后 屈膝 双 掌 向 左右 两 侧 双 推 。 推 出 
时 意 想 两 手 的 “ 劳 合 ” 穴 
位 。 推 出 时 五 指向 上 想起 ， 
掌心 向 外 ， 两 手 起 落 时 要 
AMÉ, 如 同 鸟 翅 一 张 一 
缩 的 运动 。 

口令 词 : 两 手臂 左右 
LE, RREA, MHE 
収 。 屈 膝 双 推 , 起 、 履 、 推 。 
1357. 3357, 3579. 5579. 
9999, (Æ 20—22) 

2538: 无 视 无 听 、 抱 
神 以 静 , 形 将 自 正 , 必 正 必 
清 , 无 劳 汝 形 、 无 摇 汝 精 ， 
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力 可 以 长 生 。 
zm. 动作 起 落 时 要 注意 三 节 九 穿 。 即 梢 节 起 、 中 节 随 、 
ETE. MELS HATSA hi 
要点 : 两手 辫 上 起 时 属于 手 三 阴 经 。 手 三 阴 经 吸 采 地 气 
的 磁场 ,使 身体 内 部 磁场 加 强 , 用 于 治 病 , 起 到 民 好 作用 。 


第 四 节 挟 虎 推 山 


功 法 动作 : 接 上 式 。 丁 手下 落 弧 形 向 内 屈 腕 上 起 。 上 超 
于 两 手 五 指 的 “十 宣 ” 灾 向 下 吸 采 地 气 ,起 至 肩 时 OG IR IU BIS 
回收 、 收 至 贴身 ，、 然 后 屈膝 向 前 推出 。 推 出 时 要 意念 两 手 的 
ONE Re 二 下 起 落 时 要 有 弧 形 ， 本 功 有 挟 着 老 虎 回 山 上 推 
去 之 含意 MAA REEL 。 

口令 词 : 两 手 届 腕 上 提 EEA, KAE, IERIE +» 
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本 ee 


起 、 收 、 推 。 1357、3357 、3579、5579、9999。 (图 23 て 25) 





(图 23) (图 24) 《图 25) 


AR: 若 一 志 无 听 之 以 耳 , 而 听 之 以 心 , 无 听 之 以 心 ， 而 
昕 之 以 气 。 听 止 于 耳 ,心目 于 符 。( 庄 子 心 斋 法 ) 

功 理 : 本 功 上 起 时 ， 运 用 手 三 HERRES AWHA 
体 上 焦 病 有 特殊 效果 。 
要 点 ; 走势 要 绵 柔 ,起 落 要 弧 形 ,三 节 要 联系 ， 动 作 要 松 ， 
E. . 


第 五 节 $& mes 


功 法 动作 : 接 上 勢 。 两 手 由 上 势 下 沙 , 两 手掌 心 向 内 ， 再 
由 胸 前 两 侧 由 下 而 上 弧 形 上 起 。 两 手 举 至 胸 前 ,两 手 的 “十 宣 ” 
相对 于 胸 前 。 然 后 再 向 两 侧 拉 开 、 届 膝下 蹲 合掌 ,合掌 后 再 向 
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上 起 ,如 此 反复 练习 ,循环 不 已 。 
口令 词 : 两 手 举 至 胸 前 , 十 宣 相对 ， 开 、 合 、 起 。1357、 
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3357、3579、5579、9999。 (图 26 — 29) 
经 典 : 夫人 身 中 之 元 気 , MADAME. 5L. SR 
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出 , 便 满 丹田 。 有 丹田 满 便 不 饥 渴 ,不 饥 渴 即 腑 谷 矣 。 

WE: 武当 山 最 高 妖 为 “ 金 顶 "。 海抜 1320 米 , 金 頂 朝 
拜 , 半 意念 吸 采 武当 山 金 顶 之 灵气 。 

要点 : 动作 时 注意 扩张 胸部 ,充分 采 人 使 顶 之 灵气 ,以 增 
強 上 焦 之 功能 。 

第 一 段 収 勢 : 两 手臂 左右 分 开 ,掌心 向 下 吸 地 气 , 两 脚 并 
拢 ,两 手 体 前 收 天 气 ,两 手 向 天 目 穴 贯 气 , 两 手 向 下 排 病 气 ,两 
手 左右 还 原 于 体 侧 , 收 势 。( 图 30~35) 


五 震 内 丹 功 第 二 中 


BAP X Em 


功 法 动作 : (1) 预备 式 ; 同 第 一 段 动作 。 

(2) 动 式 ， 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 ， 三 线 放松 、 三 丹 人 静 、 神 
TAk MESSA, ABEM, ZBER ABEE 
A ERRIN, WEE RR HENZE, 同時 
右 辟 向 前 平 伸 , 高 度 与 肩 平 , 掌 心 向 上 ; 左 乎 在 后 ,掌心 向 下 。 
两 臂 前 后 成 一 条 线 。 先 由 右手 上 起 。 上 起 时 意念 劳 富 穴 吸 
RRT ,起 至 头 部 ,掌心 旋 至 后 方 ,再 向 后 旋 辟 。 右 手 后 旋 时 。 
左手 旋 至 前 方 ,同时 右 脚 尖 抬 起 ,重心 落 在 右 脚跟 ,接着 , 右 营 
下 族 , 左 辟 上 起 ,再 右 辟 向 前 , 左 熙 后 去 ,如 此 循 还 旋 警 ， 旋 避 
RERE ,两 营 始 终 在 一 条 线 上 , 左 式 则 相反 动作 进行 之 。 

口令 词 ， 两 腿 弓 步 站 立 , 右 辟 在 前 ; 左 避 在 后 。 右 掌上 旋 
吸 采 天 气 ， 起 至 头 转 大 指 ， 向 后 旋 臣 ， 向 下 旋 警 ， 向 前 上 起 
り 1357、3357、3579、5579、9999。 左 势 相反 进行 。( 图 367-42) 

经 典 ， 十 今 要 道 , 丝 言 守 一 ， 可 长 存 而 不 老 。 人 知 守 一 ， 
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(图 39) ( 40) 


名 为 无 极 之 道 。 人 有 一 身 , 与 精神 党 合并 也 ,:; 形 者 乃 主 死 ， n 
神 者 力主 生 , 弟 合 邑 吉 , 去 则 凶 。(《 太 平 经 》) 


e 83 oè 





(图 41) (图 42) 


HIER: 本 功 两 璧 旋转 时 ,注意 带 脉 转动 , 古 歌诀 有 : 带 脉 
更 重要 ,旋转 在 其 中 。 本 功 也 是 手 三 阳 , 手 三 阴 及 肝胆 经 联合 
动作 ,也 是 局 、. 肘 、 膝 . 手 联合 动作 ,所 以 对 感 疼 、 漏 肩 风 等 疾病 
均 有 良好 治疗 效果 。 

要点 : 手臂 肩 显 联 合 运动 要 一 致 ,意念 要 专 一 ,手足 要 三 


合 。 


第 七 节 B5 


功 法 动作 : 接 上 式 。 左 脚 退 至 与 右 脚 相 平 间 肩 宽 。 两 手 
心 向 上 位 于 腹 前 收 天 气 , 然 后 两 手 向 带 脉 外 旋 举 至 胸 前 ,左上 
右 下 相 登 。( 两 手背 相合 ) 然 后 左手 掌心 向 上 沿 左 腰带 脉 缓 组 
移 至 身后 手背 对 准 “ 命 门 ”处 。 右 掌 向 左旋 转手 背 对 准 天 目 处 ， 
同时 向 左 转 腰 , 成 白鹤 亮 杷 状态 。 接 着 ,做 右 势 , 作 右 式 时 , 右 
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手掌 心 向 外 向 右 旋 弧 ,同时 左手 也 转 至 胸 前 掌心 向 下 ,右手 掌 
心 向 上 与 左手 相合 (两手 手 背 相 县 ) 接 着 ,右手 掌心 向 上 由 右 
腰带 脉 组 缓 移 至 腰 后 手背 对 准 “ 命 门 ”处 ， 左 手掌 心 向 外 对 准 
“天 目 ” 穴 ,同时 向 右 转 腰 。 如 此 左右 转 腰 循环 不 已 。 

口令 词 : 两 手 体 前 收 天 气 ， 贯 带 脉 ， 外 旋 移 至 身 前 双 登 
掌 ,左手 舒 带 脉 , 左 转 腰 。 收 外 气 , 双 鸽 掌 ,右手 舒 带 脉 ， 右 转 
5E. 1357,3357,3579,5579,9999, (Ed 43 て 50) 

db. BERE, AOBMDRAGE, WeEUS. RERA 
视 , 正 白 彬 彬 , 若 且 向 且 时 , 身 为 要 著 席 , 若 居 温 蒸 中 ， 于 此 时 
HERKULA , 口 不 和 欲 言语 。 每 屈伸 者 益 快 意 , 心 中 忻 忻 8 
湿润 之 意 , 鼻 中 通风 ,口中 生 甘 ,是 其 修 也 。 

功 理 : 炼 功 者 长 寿 , 早 已 验证 了 。 但 炼 静 功 时 ,内 视 自 己 
心脏 , 则 有 一 片 光 明之 感 。 如 果 夜 间 静 坐 或 静 卧 炼 功 ,逐渐 登 
和 人 妙 境 。 炼 功 时 如 果 静 到 极点 ASGER, AIRA, 








~ (Bl 48) 


(图 47) 


(图 46) 








《图 50) 


(Hi 49) 
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口 不 僻 言 , 身 自 管 直 , 心 自 虚 静 , 如 醉 如 痴 状 态 。 
要点 : 横 劲 竖 劲 、 辨 之 明白 , 横 以 济 竖 , 竖 以 济 堵 , 注 意 此 
点 。 


第 八 节 BOR E 


DEJE: 接 上 式 : 两 手 落 至 体 侧 。 两 手臂 在 身体 左右 
两 侧 斜 起 ,小 指向 上 领 意 , 吸 采 天 气 ,起 至 肩 平 ， 再 意 想 食指 ， 
举 至 头 之 上 方 ,双手 右 下 左上 掌心 向 下 相 又 ,再 向 头 之 “ 百 会 ” 
羡 版 时 针 方 向 旋转 发 气 一 圈 , 两 手 再 左右 分 开 , 沿 着 自身 肝胆 
经 下 落 , 如 此 循环 练习 , 数 次 后 ， 顿 感 体内 精 气 充 僵 。 向 百 会 
由 气 是 用 自己 身 内 元 气 贯 顶 ,这 样 不 会 出 偏差 ,气功 师 给 人 贯 
项 ,容易 出 大 毛病 ,因为 气功 师 给 很 多 人 贯 顶 ， 往 往 把 有 病 之 
人 病 气 贯 人 健康 人 身体 ,后 患 无 穷 。 
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口令 词 : 两 臂 左 右 侧 起 ,小 指 上 颌 , 吸 采 天 气 ， 两 手 举 至 
头 之 上 方 , 右 下 左上 相 且 有 顺 时 针 方向 向 百 会 贯 气 ,两 手 左右 分 
开 , 向 肝胆 经 下 落 。 1357,3357, 3579, 5579, 9999, (51 
55) | 
经 典 : 人 气 亦 轮 身上 下 ,精神 乘 之 出 人 。 精 神 有 气 ,如 鱼 
有 水 , 气 绝 精 散 , 水 绝 鱼 亡 。 故 养生 之 道 ,安身 养气 ,不 欲 不 怒 
喜 也 。( 王 明 《 太 平 经 合 校 》) | 

功 理 : 手 三 阳 手 三 阴 领 气 上 起 ， 把 收入 之 灵气 贯 人 “ 百 
会 ”, 临 空 旋转 贯 人 ， 补 益 很 大 。 贯 气 之 说 : 佛 家 叫 贯 顶 。 道 
家 叫 贯 窍 , 实 则 一 也 。 | 

要点 : 肝 居 于 胁 , 胆 附 于 中 ,其 经 脉络 胆 ,与 胆 为 表 里 , 在 
体 合 筋 , 肝 气 性 喜 条 达 , 肝 功能 主 全 身 血 液 的 贮藏 与 调节 以 及 
全 身 筋 骨头 有 的 运动 。 


s $8 。 


第 九 节 Jc Pd 


功 法 动作 ， 接 上 式 。 左 脚 向 左 横 开 一 步 。 成 马 步 。 双 党 
左 内 右 外 按 于 腹部 (丹田 部 位 ), 斯 时 作 丹 田 呼吸 法 , 即 内 丹 呼 
吸 法 。 呼 吸 时 丹田 与 神 舌 、 命 门 结合 呼吸 , 即 “ 神 了 ” 与 “ 命 门 ” 
相 贴 呼吸 。 然 后 击 右 掌 手心 向 外 向 右 收 摄 外 气 ， 感 到 外 气 充 
醴 手掌 后 ,再 向 下 弯 臂 用 手掌 抱 气 , 移 至 下 丹田 部 位 时 ， 再 向 
“ 冲 脉 ”上 引 , 引 至 “ 脐 中 ”之 上 ,再 由 任 脉 下 降 , 落 至 丹田 部 位 ， 
右手 按 于 丹田 不 动 。 接 着 ,左手 掌心 向 外 向 左 采 摄 外 气 , 俊 外 
气 充 隙 于 手掌 内 时 ,再 向 下 弯 臂 抱 气 至 丹田 部 位 ,再 向 “ 冲 脉 ” 
向 上 引 气 至 “ 脐 中 ”之 上 ， 再 向 下 降 气 至 丹田 部 位 。 如 此 左右 
循环 练习 。 

口令 词 : 马 步 站 立 , 双 手 左 内 右 外 按 于 丹田 , 右 掌 向 右 收 





《图 57) 
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外 气 , 劳 官 抱 气 ,向 上 引 气 ,向 下 降 气 。 左 掌 向 左 收 摄 外 气 , 劳 
宮 抱 気 , 向 上 引 気 , 向 下降 気 。1357 ,3357 ,3579,5579 ,9999。 
9999, (图 56~65) 





《图 60) {图 61) 











(86) ue 
本 天 地 人 之 气 。 神 者 受 之 于 天 , 精 者 受 之 于 地 , 气 者 受 之 于 中 
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和 , 相 与 共 为 ~. 道 。 故 神 者 乘 气 而 行 , 精 者 居 其 中 也 ， 三 者 相 こ 
辅 为 治 。 故 人 欲 寿 者 , 乃 当 爱 气 , 尊 神 ， 重 精 也 。( 王 明 《 太 平 
经 合 校 》) 

功 理 : 命 门 与 神 妆 是 人 体 生命 之 根源 ， 命 门 包括 真 阴 真 
阳 产 生动 气 ,通达 脏腑 经 络 , 走 四 梢 ， 所 以 内 丹 功 第 一 步 先 作 
“ 命 门 "“ 神 阙 "之 呼吸 。 

要点 : 本 功用 手 三 阳 手 三 阴 收 摄 外 气 , 摄 和 人 冲 任 两 脉 , 注 
人 体内 ,补充 人 体 精 气 神 之 不 足 。 


第 十 节 M R g tE 


DEJE: RER. Akit RAAR. PN 
于 掌心 向 上 在 腹部 前 吸 采 天 气 ， 再 两 手 向 带 脉 旋 弧 外 旋 于 身 
fA VARI Dun ? 举 至 脑 后 ,双手 按 于 枕骨 部 位 ? 得 双手 右 内 左 外 


c 


I-A 
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向 枕骨 部 位 左右 按摩 三 次 ， 然 后 两 手 沿 百 合 、 上 星 、 天 目 接 任 
脉 员 下 , 落 至 下 丹 , 如 此 反复 练习 ,以 蕊 通 督 任 二 脉 。 

AQA: 两 手 体 前 收 天 气 , 贯 带 脉 , 外 旋 上 起 , 按 枕骨 , 左 
右 摩 : 1.2.39 西 手 由 任 腺 下落 。1357、3357 、3579、5579、 
99995 (Æ 66~72) 

经 典 : 子 复 日 : “RSENS. AERA: “ 玉 池 
清水 灌 灵 根 , 审 能 修之 可 长 存 。” 释 氏 “ 止 观 ”: 其 有 用 气 疗 疾 
法 ,是 知 气 之 与 液 , 涕 相通 润 也 。 | 

功 理 : "ECC VEFH Z8 38 ARAZ, A ATA 
气 之 作用 ; 任 脉 与 诸 阴 经 交会 ,有 调节 诸 阴 经 之 作用 。 阳 升 阴 
降 , 有 助 于 阴阳 平衡 , 百 脉 畅 通 之 作用 , 气 血 和 顺 ,达到 强身 祛 - 
病 之 效果 。 


安 扩 : 任 督 通 、 百 脉 兴 , 全 身 康健 ,其 乐 无 穷 。 








第 二 段 收 势 : 两 手 左 右 分 开 ， 掌 心 向 下 采 地 气 ， 两 脚 共 
拢 ,两 手 体 前 收 天 气 , 向 天 目 穴 贯 气 , 两 手 岗 下 排 病 气 , 两手 偿 
原 于 体 侧 , 收 势 。( 图 73~78) 





五 雷 内 丹 功 第 三 段 


第 十 一 节 È mix | 

功 法 动作 : (1) 预备 式 : 効 作 同 第 一 段 。 

(2) JA: 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 ,三线 放松 、 三 丹 人 静 ， 神 
宜 内 你。 两 脚 高 马 步 站 立 ,两 手掌 心 相 对 ,位 于 网 前 部 位 BE 
左右 拉 开 ,再 合掌 ,再 拉 开 ,再 合掌 。 如 此 开 合 练习 ,在 拉 开 合 
拢 练 刁 当 中 , 气 感 阻力 很 强 。 多 作 些 乔 合 动作 ,对 发 功 治 病 有 


ゃ 95 . 


EE EIL 


i EE EA TE + RE + -aF >. 


和 良好 之 效果 。 
口令 词 : 高 马 步 站 立 ,两 手 体 前 合掌 相 并 , 开 、 合 。1357、 
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3357,3579,5579,9999, (HK 79783) 

经 典 ， 四 大 不 调 有 二 ,或 外 或 内 ,寒热 饥 虚 , 饱 饮 疲 劳 ,为 
外 起 。 名 利 喜 经 ,声色 滋味 、 念 虑 ， 为 内 起 。( 县 弯 法 师 服气 
法 。) 

功 理 : 劳 富 为 气 之 击 人 门户 ， 练 习 本 功 ， 能 增强 身体 真 
气 。 内 气 达到 充沛 时 ,从 而 对 治 病 能 起 到 很 好 效果 。 

要点 : 拉 开 时 缓 缓 吸 气 , 合 掌 时 缓 缓 呼 气 , 开 合 呼吸 ， 对 
肺活量 有 极 好 的 作用 。 


第 十 二 节 EREZA 


功 法 动作 : 接 上 式 。 两 手 落 于 体 前 , 移 至 身体 的 两 侧 。 两 
手掌 心 向 内 沿 两 侧 肝胆 经 上 摩 , 至 腋 下 ,再 将 两 手 移 至 脐 中 
部 位 ， 然 后 出 右 脚 ， 成 小 弓 步 ， 两 手掌 心 向 里 ， 两 手 十 宣 相 
接 横 掌 向 下 疏 理 三 焦 ( 上 中 下 焦 ) 至 服部， 斯 时 气 感 直达 “ 涌 
泉 ” 穴 。 再 收回 右 脚 ， 出 左 脚 ， 两 手 同 样 依 上 式 动作 向 下 芍 
理 三 焦 ， 如 此 左右 换 脚 豆 理 四 次 ， 以 达到 鸣 理 上 中 下 焦 之 
效 。 

口令 词 : 两 手掌 由 肝胆 经 上 摩 , 至 腋 下 ANR, mA 
脚 , 理 三 焦 , 右 脚 收 回 。 出 左 脚 HZR, ZAKE. BAH, 
理 三 焦 , 右 脚 收回 。 出 左 脚 , 理 三 焦 , 左 脚 收 回 。1357 3357, 
3579,5579,9999, (图 847-90) 

经 典 : RRRA SRODOE B. ARAM EAF STATE 
田 , 脐 中 动 息 ,绵绵 继 继 ,两 手 抱 脐 , 丹 火 温 温 , 六 根 安定 , 物 我 
两 忘 , 力 炼 气 之 道 。 行 无 狂 步 ， 言 无 疾 声 ， 然 后 炼 神 合 道 也 。 
KAAF R. STRESOR DRE) 

功 理 : 肝 主 蔬 港 ,与 胆 经 相 表 里 .肝胆 经 络 行 殉 胁 ， 对 三 
焦 之 病 ,经 过 炼 功 酬 理 , 能 达到 疗效 。 
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《图 83) (图 90) 


要点 : 起 落 要 绵绵 不 断 , 气 随意 行 , 意 随 气 转 ， 固 网 以 因 
S o IEA T Eko 


第 十 三 节 旋转 乾坤 


功 法 动作 : 接 上 式 。 两 脚 变 为 马 步 ， 双 掌 右上 左下 两 手 
掌心 相对 钥 琶 ,然后 抢 掌 , 右 掌 翻 至 下 面 ， 左 掌 翻 至 上 曾 。 接 
着 右手 掌 向 带 脉 由 内 向 外 旋 弧 , 贯 带 脉 。 右 手 向 头 前 上 举 , 旋 
至 头 前 ,贴近 头 部 时 ,旋转 右 腕 ,再 落 至 丹田 部 位 ,下 落后 手心 
向 上 。 接 着 再 左手 贯 带 脉 , 向 外 旋转 举 至 头 前 ， 贴 近 头 部 时 ， 
旋转 左 腕 ,再 向 下 落 掌 合 于 右 掌 ,继续 动作 时 ， 再 擒 掌 重 复 以 
上 动作 。 

ODSA: 两 腿 马 步 站 立 , 双 掌 手心 相对 ， 右 上 左下 相 又 ， 
上 下 捡 掌 , 贯 带 脉 ,外 旋 举 至 头 前 , 旋 耽 下 落 ,左手 贯 带 脉 外 
旋 举 至 头 前 , 旋 腕 下 落 合 掌 。1357，3357，3579，5579， 9999， 
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9999, (FH 91-99) 
经 典 : 夫 炼 神 者 ,人 室 端 坐 ,神气 既 息 ,不 出 不 人 人 , 心 无 二 








《图 97) (E 99) 


用 ,一 念 无 着 ,视而不见 , 听 而 不 闻 , 气 住 而 为 息 , 神 人 而 成 胎 。 
FERR ETAR, BRZ, URU EUER, ERIE 
外 , 守 其 物 点 。 如 月 之 光 , 如 镜 之 影 , 采 之 存 之 , 初 不 相 离 ，4 
侈 自然 ,不 如 车 轮 。 形 见 其 神 , 形 见 其 形 ， 形 神 相 杂 , DER 
跃 。 其 光 自 散 ,如 日 月 照 虚空 , 形 神 俱 妙 ， 与 道 合 真 关 。 神 归 
体 , 则 真神 自 灵 。(《 清 征 丹 诀 。 清 微 陷 真 合 道 章 放 

功 理 : 本 功 主要 是 练 可 肩 、 肘 、 腕 关节 。 同 时 对 手 三 阳 和 
手 三 阴 经 有 沟通 联络 之 作用 。 对 漏 启 风 ,腰疼 、 腿 痛 有 治疗 作 
He. 

要点 : ARCNPEURNUS GEI SIS STRSTR, E 
内 外 联合 成 一 体 。 


第 十 四 节 左右 晃 海 
功 法 动作 ， 接 上 式 。 两 腿 马 步 不 变 , 两 手掌 心 向 下 ,左右 
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分 开 于 身体 两 侧 , 位 于 两 腿 的 “ 风 市 ” 穴 部 位 ,然后 身体 进行 昂 
5/73 EL RAEAN, 右手 掌心 向 下 上 提 吸 地 气 ， 左 手掌 心 向 
下 按 排 病 气 。 看 左肩 、 左手 采 地 气 AFHR WERE A 
习 , 以 巩固 下 盘 之 功力 。 

口令 词 : 两 腿 马 步 站 立 ,两 手 大 拇指 左右 对 准 两 腿 的 “ 风 
市 ? 穴 。 看 右 扁 ,右手 采 地 气 ， 左手 排 病 气 。 看 左肩 ,左手 采 地 
气 ， 右手 排 病 气 。 13574, 3357, 3579. 5579, 9999, (El 100— 
102) 

ER: RART OHAN. MARAZ OREZ, K 
ARo WUUCOGN, oO X 4E Ro RES ZA Bs EER, 亦 
不 使 目 耳 闻 。 调 之 ,或 五 或 七 ， 至 九 , 今 平和 也 ,是 日 调 气 。 毕 
则 咽 之 。〈《《 幻 喜 先 生 调 气 诀 》) 

功 理 : 本 功 之 练习 , 规 强 丹田 , 劳 宫 之 气 感 ， 劳 宫 是 主要 
RIK ISo 





(图 100) 
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| (ŒW 101) 《图 102) 


要 点 ， 练 时 全 身 放松 ,呼吸 要 义 均 ,手脚 要 合 一 。 


第 十 五 节 X51 M 


功 法 动作 : 接 上 式 。 左 脚 收回 与 肩 同 宽 , 双 和 手 十 指 问 下 ， 
向 右 旋 弧 采 地 气 , 再 由 下 而 上 旋 弧 举 至 头 前 收 天 气 , 双 手 由 石 
向 左 再 向 右 收 天 气 转 至 右 方 , 弓 右 腿 , 双 手 按 于 右 腿 之 “ 梁 开 ” 
穴位 上 ,向 前 弓 冲 八 次 。 然 后 右 脚 跟 向 左 转动 , 变 为 仆 步 ， 问 
下 坐 医 部 十 二 次 。 接 着 再 作 左 脚 。 做 左 式 时 ,身体 站 起 ,双手 
十 指向 下 .向 左 采 地 气 , 旋 至 上 方 收 天 气 , 再 由 左 向 右 `. 四 左 误 
弧 至 左 方 , 弓 左 腿 , 双 手 按 于 左 腿 之 “ 梁 丘 "穴位 上 ， 向 前 扎 冲 
八 次 ,再 向 右 转 左 脚跟 , 变 为 仆 步 向 下 坐 恬 十 二 次 。 

口令 词 : 向 右 开 右 步 ,双手 十 指向 下 向 右 采 地 气 , 上 旋 收 
天 气 , 马 右 腿 ,双手 右 下 左上 按 于 右 腿 之 梁 丘 穴位 上 ， 回 前 己 
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冲 八 次 ,向 左 转 右 脚跟 , 变 为 付 步 ， 向 下 坐 恬 十 二 次 。 身 体 站 
起 , 左 手 十 指向 左 艇 地 気 , 向 上 旋 弧 至 左 方 , 弓 左 腫 , 双 手 左下 





(图 105) | (图 106) 
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A EBCE'R E" ARA EINBES MUUE ) 转 左 脚跟 变 为 仆 步 , 向 


FÆRT, (K 103~ 117) 





《图 109) 


《图 110) 
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(图 113) 


(图 112) 


《图 111) 








(图 115) 


(图 114) 
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(图 116) (图 117) 


经 典 : 上 药 三 品 , 神 与 气 精 。 保 精 生气 , 炼 气 生 神 。 JE SK 
其 神 ， 则 可 以 留 形 住 世 。 而 形 者 神气 宅 也 。 是 故 身 安 者 其 精 
固 ， 精 男 则 其 气 鳃 ， 气 鹏 则 其 神 全 。 神 全 故 长 生 。(《 清 微 气 
法 》) 





(Hj 118) (图 119) 
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(图 122) (Œ 123) 


功 理 : 左右 條 歩 討 。 西 手 履 人 天地 之 気 筑西 膝 的 染 丘 
穴 以 达 足 三 阳 , 足 三 阴 之 经 穴 也 。 

要点 : 仆 腿 时 要 举 臂 ， 则 能 伸 筋 活络 。 古 云 : 人 老 先 由 
腿 上 见 , 故 练 付 步 是 老年 人 必 练 之 功 也 。 

第 三 段 收 势 : 两 手 左右 分 开 ， 掌 心 向 下 采 地 气 ， 两 脚 并 
拢 ,两 手 体 前 收 天 气 , 贯 天 目 。 两 手 向 下 排 病 气 。 两 手 还 原 体 
侧 。 收 势 。( 图 118~123) 
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下 篇 ”六 神通 功 法 
一 . 7S 神通 功 法 简 述 


”六 神通 气功 属于 佛门 内 一 种 不 外 传 的 秘法 。 也 是 修炼 高 
级 功 法 的 一 门 特技 ,为 了 在 气功 领域 中 挖 扬 未 传 出 特异 功能 
高 深 功 法 ， 我 向 少林 寺 妙 兴 法 师 过 去 所 学 到 的 这 种 功 法 初步 
编写 出 来 , 供 气 功 界 研究 之 。 

所 谓 六 神通 的 “ 神 ” 为 不 测 之 义 ，“ 通 ”为 无 碍 之 义 。 三 乘 
之 圣 者 ,得 神 妙 不 测 无 碍 自在 之 六 种 智慧 ,是 日 “六 神通 ”。 这 
就 是 说 , 炼 气功 炼 到 最 高 境界 时 ,会 出 现 六 种 智慧 。《 法 华 经 ， 
BRED: “具足 三 明太 神通 "。 六 神通 用 “天眼 通 ”、“ 天 耳 
通 ”、“ 他 心 通 ”、“ 神 足 通 ”、“ 宿 命 通 ”、“ 漏 尽 通 ” 是 也 。 

天眼 通 導 到 最高 境界 時 。 能 透視 人 体 五 及 六 脱 及 全身 之 
疾病 ,不 特此 也 ,而 且 也 透视 地 下 及 水 中 宝藏 ， 更 能 看 到 云层 
以 外 情境 。 眼 是 人 体重 要 器 官 之 一 ,眼力 不 佳 , 不 仅 对 工作 不 
利 ， 对 读书 和 其 他 方面 都 不 利 。 文 艺 界 的 演员 用 眼 的 表情 尤 
为 重要 ,如 果 眼 力 失 神 ,表情 就 差 ， 就 表现 不 出 吸引 观众 的 魅 
力 。 近 年 来 ,我 国 青少年 患 近视 .弱视 者 很 多 ， 本 功 不 但 能 防 
治 青少年 近视 和 弱视 ,而 且 也 能 防治 老年 白内障 ,青光眼 及 各 
种 眼病 ,有 特殊 防治 疗效 。 

天 耳 通 功 法 ， 是 修炼 听力 和 防治 耳 榴 的 一 门 功 法 。 凡 患 
有 了 丁 付 重 听 之 人 , 习 练 此 功 ,都 能 改善 听力 ,减少 分 贝 , 特 别 对 

音 神 经 性 耳 八 "有 显著 效果 。 
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神 足 通 功 法 , 它 是 修炼 “搬运 术 " 的 一 种 功 法 , 炼 功 达 到 最 
高 境界 时 ， 能 把 同 身 重 的 物体 从 甲 地 搬 到 乙 地 。 还 能 把 患 肿 
瘤 的 病人 ,从 体内 把 肿瘤 气 至 体外 ,从 而 治愈 冶 肿 。 

他 心 通 功 法 ,是 修炼 提高 嗅觉 能 力 一 种 高 级 功 法 ,也 是 防 
治 鼻腔 毛病 的 功 法 , 炼 功 达到 最 高 说 界 时 能 嘆 油 他 人 的 思想 
和 病情 。 

宿命 通 功 法 ,修炼 本 功 主 雪 是 在 炼 各 功 时 内 视 上 是 己 心 脏 ， 
观察 眼 己 属于 那 种 宿命 。 和 宿命 有 金 . 木 .水 火 . 土 五 种 。 碍 找 目 
己 窒 命 时 ， 先 看 一 下 (六 十 花甲 子 宿命 纳 音 歌诀 》 妈 可。 例如 
火 命 人 , 即 用 自己 火 的 答 命 修炼 即 可 。 如 末 身 体 有 病 , 就 意 想 
火把 病 烧 掉 。 如 有 宁 是 水 命 人 ,就 意 想 用 水 把 病 洗 掉 。 

漏 尽 通 功 法 ,是 修炼 排除 杂食 ,提高 人 静 的 一 种 功 法 。 当 
ATED FR B SURE LE, UL US SCUTIS ARGENT FH Ds iB 
Jiik HEBR E, MAAN MANRÉRIDISSEDE REBOAI.SLAU 
ETE” 、 党 明 境界 ,从 而 达到 天 人 合 一 地 步 。 


二 . 六 神通 功 法 动作 图 解 
第 一 节 X RÑ 


功 法 动作 : (1) 预备 式 : 立正 姿势 ， 头 正身 直 ， 全 身 松 
Eh ERIS ,两 脚跟 并 拢 ,两 脚尖 离开 约 60 BE , SMER AO 
微 団 , 項 微 折 。 目 光平 祝 或 垂 術 , 鼻 失 与 “ 神 普 " 穴 上 下 威 一休 
垂直 线 。 两 臂 左 右 自 然 下 垂 , 两 手 的 中 指 轻 轻 按 于 两 中 的 D 
市 "穴位 ， 脚 心意 识 踏 地 ,“ 百 会 "和 “会阴 ”上 下 成 一 条 垂直 
线 。 - 

返 用 自己 右手 的 中 指向 自己 的 “天目 ” 穴 部 位 揉 接 99 次 
. Bm" EE EE 19 次 ,上 推 时 吸 气 ,下 松 时 呼 气 , 动 作 完 毕 
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后 ， 用 目 己 双 掌 对 准 双 眼 发 功 三 次 ， 然 后 双手 按 于 双 且 两 分 
绿 、 白 各 种 颜色 和 光 色 。( 图 124—125) 





(图 124) (图 125) 


(2) 动 式 : 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 , 三 线 放 松 ,三 丹 人 静 ， 神 
ER% ZRA: 第 一 线 是 “ 足 阳 明 胃 经 ”由 “ 承 注 ” 穴 起 至 两 
路 的 次 趾 “ 厉 竞 ”" 穴 止 , 共 45 穴 。 第 二 线 是 ,“ 手 少 阳 三 焦 经 ” 
由 头 部 眉梢 “丝竹 空 " 穴 起 至 两 手 的 无 名 指 “ 关 冲 ” 穴 止 , 共 23 
穴 。 第 三 线 是 :“ 足 太阳 膀胱 经 “由 眼 内 紫 的 “ 睛 明 ” 穴 起 至 两 
野 的 小 趾 * 至 阴 ” 穴 止 ， 共 67 穴 。 ERARE ELI EFR 
THEE. LAEM”, PHEW”, FAE AER 
位 。 
| 承 上 式 ,两 手臂 由 身体 的 左右 两 侧 缓 缓 斜 起 ,大 拇指 上 领 

吸 采 天 气 ,两 手 举 至 头 前 上 方 , 作 三 花 育 顶 ,@ 玉 色 的 花 ; @ 爹 
色 的 花 ;@@ 九 采 茵 花 。 作 玉 色 的 花 时 ,两 手掌 由 里 向 外 旋转 一 
个 弧 形 一 一 即 开 合 一 图 , 收 采 宇宙 之 灵气 。 作 人 金色 的 花 时 ， 
仍 按 上 式 动作 旋 弧 一 圈 , 作 九 打 莲花 时 , 仍 两 手 旋 弧 一 圈 。 动 
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作 时 意 想 三 种 香花 展现 在 头 前 ,然后 两 手 左右 分 开 ,两 手掌 心 
向 下 吸 采 地 气 。 接 着 ,身体 下 蹲 ,成 低 马 步 ,再 两 手 向 内 合 抱 ， 


(图 128) 
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合 抱 时 意 想 双手 氛 着 香花 ， 然 后 双手 左 内 右 外 相 搭 杰 为 填空 
手 型 。 接 着 , 身体 缓 缓 站 起 作 三 花 开 天 目 功 。( 图 126~133) 





(图 132) 


ヤー ドー s 


(1) 玉 色 的 花 开 天 目 : 承 上 式 ,身体 站 起 ,双手 掌心 向 上 
举 托 , 吸 采 天 气 ,然后 双手 左右 分 开 , 再 合掌 , 开 合 、. 开 、 合 、. 开 、 
合 。 双手 掌 向 双眼 贯 气 1~2~3, 发 气 时 意 想 天 眼 通 ,发 气 
后 ,两 手 堂 心 向 上 举 托 豚 采 天 气 , 然 后 两 手 落 至 网 前 合掌 , 开 、 
合 、 开 、 合 ,; 开 ,合共 三 次 ,再 双手 对 准 双 眼 发 气 1~2~3, RA 
后 双手 按 于 双眼 一 分 钟 ,两 手掌 心 向 上 托 举 吸 采 天 气 , 再 落 至 
胸 前 合掌 , 开 、 合 、 开 、 合 、 开 、 合 。 再 双手 对 准 双 眼 发 气 1~ 
2~3。 再 双手 按 于 双眼 ,默念 天 眼 通 、 天 眼 通 、 天 了 眼 通 、 天 眼 干 
里 透 光明 。 看 天空 透 上 界 , 看 地下 透 十 屋 , 看 江 海 透水 中 , 看 
人 体 透 脏 官 。 光 明 、 光 了 明 、 三 光明 。( 图 134—141) 

(2) 金色 的 花 开 天 目 。 承 上 式 , 两 手 左 右 分 开 , 掌 心 向 外 
吸 字 宙 之 灵气 ,再 合掌 ,再 拉 开 , 共 三 次 ,再 双手 掌心 向 内 对 准 
双眼 一 开 一 合 发 气 三 次 。 发 气 时 默念 金色 的 人 花 开 天 上 县 。 人 发 气 
后 再 将 两 手 左 右 分 开 , 掌 心 向 外 吸 采 宇宙 之 灵气 ,双手 再 左右 





(图 134) (图 135) 
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(图 141) 
拉 开 ,再 合掌 , 开 合 三 次 ,再 双手 掌心 向 内 对 准 双眼 发 气 三 次 。 | 
人 发 气 时 默念 金色 的 花 开 天 目 。 髓 两 手掌 心 向 外 收 采 宇宙 之 灵 


(图 139) (图 140) 
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气 ,再 合掌 ,再 拉 开 共 三 次 ， 再 双手 掌心 向 内 对 准 双眼 一 开 一 
合 发 气 三 次 ， 发 气 时 默念 金色 的 花 开 天 目 。 发 气 后 再 将 两 手 





(图 144) (图 145) 


. 116・ 


按 于 双眼 一 分 钟 。( 图 124 て 148) 





(图 147) -— (图 148) 


(3) 九 末 莲花 开 天 目 。 承 上 式 、 两 手 落 至 胸 前 抱 球 , 抱 球 
时 双手 左上 右 下 抱 于 胸 前 ， 然 后 旋 球 。 旋 球 时 左手 掌心 向 外 
旋转 ,右手 掌心 向 内 旋转 , 右 掌 旋 至 上 面 , 左 掌 旋 至 下 面 ,再 右 
手 外 旋 ,左手 内 旋 ,左手 旋 至 目 面 ， 然 后 双手 贯 带 脉 旋 至 身 前 
合掌 ,左右 拉 开 , 开 合共 三 次 ， 再 双手 掌心 向 内 对 准 双眼 发 气 
三 次 ， 双 手 按 于 双 目 默念 天 眼 通 ,天眼 通 ,天眼 通 。 天 有 眼 千 里 
透 光 明 : 看 天 空 透 上 界 ,看 地 下 透 十 层 , 看 江海 透水 中 ， 看 人 
体 透 脏 宫 ,光明 光明、 三 光明 。 

收 式 , 以 上 动作 完毕 后 ,两手 左 右 分 开 ,掌心 向 下 采 地 气 ， 
两 脚 并 拢 ,两 手 移 至 体 前 收 天 气 , 双 手 向 天 目 穴 贯 气 ， 两 手 向 
下 排 病 气 ,两 手 还 原 于 身体 两 侧 。( 图 149—157) 

口令 词 : 两 脚 分 开 与 肩 周 宽 TRK ERAR, WA 
内 钦 。 两 臂 左 右 侧 起 ,大 指 上 领 , 吸 采 天 气 ， 两 手 举 至 头 前 上 
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左右 分 天 ,左右 下 落 , 掌 心 向 下 采 地 气 ,身体 下 蹲 ， 成 低 马 步 ， 





| 《图 153) (图 154 
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《图 155) 《网 156) (图 157) 


疯 手 合 抱 , 双 手 摔 金 花 , 十 字 手 ,身体 站 起 , 作 三 花 开 天 目 功 。 

© 玉 色 的 花 开 天 目 NFKA ETC, SED] EUR LA ,再 
左右 分 开 , 移 至 体 前 合掌 , 开 、 合 、 开 、 合 。 两 手 向 双 目 贯 气 
1~2~3。 双 手掌 心 向 内 按 于 双 目 ,默念 天 眼 通 、 天 眼 通 、 天 眼 
通 。 大 眼 千 里 透 光明 , 看 天空 透 上 界 , 看 地下 , 透 十 戻 。 看 江 
A ,透水 中 ,看 人 体 , 透 胜 宫 。 光 明光 明 、 三 光明 。 

@ 金色 的 花 开 天 目 。 ATARDI AEDEIMIUE RIZ 
RR EREKE, MEF Ao 双手 向 双眼 发 气 1 へ 
?一 3。 双 手掌 心 向 内 按 于 双 目 默念 天 眼 通天 眼 通 、 天 眼 通 。 
天 眼 千 里 透 光明 。 和 署 天空 透 上 界 ,看 地 下 透 十 层 , 看 江海 透水 
中 ， 看 入 体 透 胜 宫 。 光明 、 光 明 、 三 光明 。 

@ 九条 莲花 开 天 上 自 。 丙 手 胸 前 抱 妹 ,左上 右 下 ER, E 
上 上 顽 下 ,再 旋 球 左上 右 下 。 贯 带 脉 旋 至 胸 前 合掌 。 开 、 合 、 开 、 
合 。 双 手掌 心 向 内 向 天 目 穴 贯 气 1~2~3。 双手 掌心 向 内 按 
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于 双眼 默念 天 眼 通 .大 腿 通 .天 眼 通 。 天 眼 千 里 透 光 明 ， 看 天 
空 透 上 界 , 看 地 下 透 十 层 , 看 江海 透水 中 ， 4 RARE, XC 
H1. 68H. =W Ho 

经 典 : 能 正 能 静 , 然 后 能 定 。 定 心 在 中 ,耳目 聪明 ， 四 及 
坚固 ,可 以 为 精 售 。 精 也 者 , 气 之 精 也 者 , 气 道 力 生 。( 必 管子 ， 
内 並 》) | 
功 理 : 六 神通 功 法 ,是 古 传 秘法 ,对 开发 特 姑 功能 和 防治 
眼病 ,有 特殊 效果 。 习 练 本 功 , 不 但 耳目 聪明， 也 能 开发 人 体 
智慧 ,为 防治 青少年 近视 .弱视 和 老年 白内障 及 各 种 眼疾 ， 十 
分 显著 。 

要点 : 练习 本 功 ， 以 松 静 为 本 ， 以 内 视 和 用 天 有 目 透视 为 
主 , 坚 持 练 习 , 必 有 效果 。 


第 二 节 X H 通 


功 法 动作 : (1) 预备 式 。 站 式 同 上 ， 运 用 自己 两 手 食指 
或 大 指 按 于 左右 两 耳 的 “ 耳 门 穴 部 位 ,同时 把 “ 听 官 *“ 听 会 
包括 在 内 抒 按 99 次 。 再 用 大 拇指 按 于 “ 髓 风 ” 穴 位 上 揉 按 19 
次 ,再 用 双手 按 于 左右 两 耳 拔 声 三 次 。 

(2) 动 式 , 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 ,三线 放松 ,三 丹 人 静 , 神 宣 
内 人 多。 承 上 式 , 两 手 体 前 收 天 气 , 贯 带 脉 ,外 旋 移 至 体 前 ,双手 
合掌 ,再 左右 拉 开 ,再 合掌 ;, 开 ,合共 三 次 ， 两 手 十 指向 下 采 地 
气 ， 旋 至 左右 两 耳 部 位 ， 向 双 耳 一 开 一 合 发 气 1~ 2~ 3 共 三 
次 ,每 次 发 功 后 用 双手 紧 按 耳 部 拔 声 三 次 ,再 双手 按 于 耳 部 默 
TRER, RER, RHR REFARI, MRZEL 
界 , 听 地 下 , 透 十 层 , 昕 江海 ,透水 中 , 听 人 体 , 知 病情 , 耳 聪 、 耳 
HER 

@ 金色 的 花 天 耳 通 。 双 手 体 前 收 宇宙 之 灵气 , 贯 带 脉 外 
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讶 移 至 身 前 合掌 ,两 手 左 右 科 开 , 共 三 次 ,然后 两 手 左右 分 弄 ， 
十 指向 下 采 地 气 , 旋 至 左右 毅 耳 部 位 ,双手 掌心 向 内 向 耳 部 发 
气 1 一 ?人 3 共 三 次 , 然 功 后 紧 按 于 耳 部 拔 声 三 次 ,再 双手 按 了 于 
耳 部 默念 天 耳 通 , 天 耳 通天 耳 通 。 天 丁 千 里 昕 力 聪 , 听 天 空 ， 
透 上 界 , 听 地 下 , 透 十 层 , 听 江海 透水 中 , 听 人 体 ， 知 病情 。 耳 
HERSE, . 
© 九 涛 莲花 天 耳 通 。 两 手 身 前 吸收 灵气 , 贯 带 脉 ， 外 旋 
移 至 体 前 合掌 , 开 、 合 . 开 、 合 。 拉 气 三 次 后 ， 两 手 十 指 旋 至 下 
面 十 指 采 地 气 ， 再 移 至 左右 两 耳 部 位 ， 双 手 对 准 双 耳 发 气 三 
次 。 发 气 后 双手 紧 按 双 耳 拔 声 三 次 ， 仍 双手 按 于 耳 部 默念 天 
耳 通 .天 耳 通天 耳 通 。 天 耳 千 里 听力 聪 ， 听 天 空 透 上 界 ， 听 
地 下 透 十 层 , 听 江 海 透 水 中 , 听 人 体 知 病情 。 耳 聪 、 耳 聪 ,三 耳 
Elo CE 158—167) 





《图 158) | | ( 159) 
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(图 160) 





(图 162) (图 163) (图 164) 
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(图 165) (图 166) (图 167) 


口令 词 : 玉 色 的 花 天 耳 通 ， 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 ， 三 线 放 
松 , 三 丹 人 静 ， 神 宜 内 侈 。 两 手 食指 按 于 “ 耳 门 ” 穴 部 位 (包括 
听 富 听 会 在 内 ) 揉 按 99 次 ,再 用 大 拇指 按 于 “点 风 ”穴位 抒 按 
19 次 ,再 双 掌 扣 于 下 部 拔 声 三 次 。 

两 手 体 前 收 天 气 , 内 旋 贯 带 脉 , 旋 至 体 前 合掌 , 开 、 合 、 开 、 
合 。 再 两 手 十 指向 下 采 地 气 , 旋 至 双 耳 部 位 拔 气 三 次 ,再 向 耳 
内 发 气 1~2~3 次 ， 双 掌 再 按 于 耳 部 默念 天 耳 通 ,天 耳 通 ,天 
耳 通 。 天 耳 千 里 听力 聪 , 听 天 空 透 上 界 , 听 地 下 透 十 层 ， 听 江 
海 透水 中 , 听 人 体 知 病情 , 耳 聪 、 耳 聪 、 三 耳 陪 。 

金色 的 花 天 耳 通 。 双 手掌 心 向 上 吸 天 气 , 贯 带 脉 ,外 旋 合 
掌 。 开 、 合 . 开 、 合 。 两 手 十 指向 下 采 地 气 , 移 至 左右 耳 部 拔 气 
三 次 ,向 耳 内 发 气 1~2~3 次 。 再 双手 按 于 耳 部 默念 天 耳 通 、 
天 丁 通天 耳 通 。 天 耳 千 里 听力 聪 , 听 天 空 透 上 界 , 听 地 下 , 透 
十 层 , 听 江海 透水 中 , 听 人 休 知 病情 , 耳 聪 . 耳 玖 、 三 耳 聪 。 
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® ENERE 两 于 体 前 收 天 人， 内 旋 贯 带 脉 "I 
手 移 至 胸 前 合掌 , 开 、 合 . 开 , 合 。 两 手 十 指向 下 采 地 气 ， 再 旋 
至 身体 两 侧 ， TRIN MEAS 次 , 再 向 耳 内 发 气 1~2~3 
次 。 双 手 按 于 耳 部 默念 天 耳 通 、 天 耳 通 、 天 耳 通 。 天 耳 千 里 听 
力 聪 , 昕 天 空 , 透 上 界 , 听 地 下 , 透 十 层 , 听 江海 透水 中 , 昕 人 体 
知 病情 。 耳 陪 、 耳 聪 .三 耳 聪 。 收 势 : 两 手 左右 分 开 ,掌心 向 下 
收 地 气 ,两 脚 并 拢 ,两 手 移 至 体 前 收 天 气 ,向 天 目 穴 贯 气 , 两 手 
向 下 排 病 气 ,两 手 还 原 体 侧 。( 图 参见 上 式 ) 

经 典 : 夫 无 念 者 , 非 同 草木 土石 之 无 情 也 。 盖 无 念 之 念 ， 
BZES E&A, EWER, EHS, 使 气 归 神 ， 神 凝 
R tE, JRR to 

功 理 : 天 耳 通 是 加 强 听力 的 功能 ， LAHES, ESI 
人 ,修炼 此 功 都 能 恢复 正常 听力 。 

病理 : 盖 耳 鸣 有 二 种 : 四 传导 性 耳鸣 ,传导 性 耳 似 ,听力 
损害 多 伴 有 低频 率 耳 鸣 ,耳鸣 多 呈现 低音 调 ,听力 如 飞机 之 阶 
蜀 声 。 四 感 音 性 神经 都 的 耳鸣 , 感 音 性 听力 损害 多 伴 有 高 频率 
耳鸣 ,耳鸣 多 呈 有 高 亢 音 调 , 如 蝉 吗 的 叶 叶 声 。 关 于 直 故 可 分 
为 传导 性 耳 考 ， 感 音 性 耳 硅 和 混合 性 耳 故 。@@ 传 导 性 耳 厚 的 
病变 在 外 耳 和 中 耳 , 因 声音 传导 ,在 生理 上 有 毛病 ， 妨 碍 声波 
传人 。 人 @ 感 音 性 耳 莹 的 病变 在 内 耳 , 听 神经 或 各 级 听 中 枢 , 因 
声波 感受 系统 有 毛病 ,声波 虽然 能 传人 内 耳 , 但 无 法 感受 ，@ 
混合 性 耳聋 , 既 有 外 耳 或 中 耳 ,又 有 内 耳 或 听 神 经 毛病 ， 既 有 
传统 耳 玖 ,又 有 感 音 耳 故 ,统称 为 混合 性 耳 声 。 例 如 ， 长 期 患 
慢性 化 脓 性 中 耳 炎 等 ， 既 有 耳膜 穿孔 ， 听 力 小 骨 损 坏 的 传导 
营 , 又 可 有 办 长 期 毒素 吸收 ,伤害 内 耳 听 器 官 和 听 神 经 的 感 音 
得 ,病因 : @ 先 天 更 ,父母 患 传导 性 耳 谷 疾病 ,胎儿 期 耳 发 育 
不 良 ， 怀 孕 早 期 母体 患 病 ,， (AE) Shii OAR 


・ 124» 


和 谷 , 传 染病, 药物 中 毒 , 炎 症 、 外 禾 , 肿 瘤 等 。 

HEERE: 听力 损失 可 以 计量 ， 用 听力 计 可 以 测量 听力 
损害 程度 。 耳 科 把 声音 强度 的 声 量 单位 “分 贝 " 作 为 听力 计量 
单位 分 册 是 纪念 电话 发 明 人 贝尔 而 命名 的 ,分 贝 是 人 耳 能 感 
爱 到 的 最 低音 量 。 耳 专程 度 大 致 可 分 为 四 度 。 轩 轻 度 压 : 听力 
损失 10730 分 贝 , 远 距 离 听 话 困 难 ,可 听 到 二 米 外 高 声音 。@ 
中 度 付 ,听力 损失 30~ 60 分 贝 , 近 距离 听话 困难 ,可 听 到 二 米 
WRAKKE. OREA, MIRR 60~90 分 贝 ， 日 常 谈话 听 
不 清 , 需 在 耳 边 高 声 说 话 。 国 全 玲 ,听力 损失 90 分 贝 以 上 ,大 
声 喊 叫 都 听 不 到 , 戴 助 听 器 也 无 济 于 事 。 

要点 : 根据 我 们 经 验 ， 习 炼 天 耳 通 气功 对 防 耳 玖 较 有 明 
显效 采 , 这 也 是 一 项 科学 内 容 , 应 进一步 探索 之 。 

第 三 节 他 ù 3 

为 了 预知 人 体 病 情 以 及 他 人 之 思 
想 , 或 防 别 人 暗算 自己 ,或 预防 合伙 共 
F, 或 防止 共事 当中 有 骗局 ， 以 及 防 菲 
防盗 防 偷 等 ， 习 练 此 功 ， 以 增强 自己 的 
预感 性 和 灵敏 狂 ， 宣 此 功 。 练 此 功能 加 
强 嗅觉 能 力 , 通 过 嗅觉 再 传人 自己 大 脑 ， 
预 测 别人 的 思想 ,十 分 有 效 。 同 时 本 功 法 
对 瞄 渊 "及 各 种 鼻 的 疾病 防治 ， 效 果 显 
o 

功 法 効 作 : © 预备 式 同上 。 (图 7 N 
168) mE 《图 163) 

O aX: 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 , 三 线 放 松 ,三 丹 人 静 , 神 宜 
内 饮 。 | 
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O 玉 色 的 花 他 心 通 ,用 项 手 的 大 拇指 第 二 节 按摩 “ 迎 泡 
穴位 99 次 ,再 用 大 拇指 向 “水 沟 ” 穴 。 

承 上 式 , 消 手 上 提 , 大 拇指 上 颌 吸 采 天 气 ,两手 上 起 高 度 
与 扁平 ,再 向 胸部 回收 ,然后 贴身 下 落 ,下 落 时 屈膝 ,上 起 下 落 
共 进 行 20 次 ,再 两 手 左右 分 开 , 再 合掌 ,再 分 开 , 共 三 次 后 , 双 
手掌 心 向 内 对 准 鼻 部 的 “ 迎 香 ” 穴 发 功 三 次 。 发 功 时 意念 玉 色 
的 花 他 心 通 , 并 用 双手 按 于 鼻 部 的 “ 迎 香 ? 穴 默念 他 心 通 、 他 心 
通 、 他 心 通 ,他 心 千里 嗅 真情 , 嗅 天空, 知 雨 情 ， 嗅 地 下 ， 知 矿 
情 , 嗅 人 体 , 知 病情 。 他 心 ,他 心 ,他 心 通 。( 图 169—178) 

© 金色 的 花 他 心 遂 。 

承 上 式 ,两 手掌 心 向 内 上 提 至 肩 平 , 再 回收 至 胸部 ， 贴 胸 
屈膝 下 落 。 用 数字 记录 练习 ， 1357 ,3357，3579,5579、9999。 然 
后 两 手提 至 胸 前 ,双手 合掌 ,再 左右 分 开 共 三 次 ， 再 向 中 部 发 ・ 
气 1~2~3 次 ,发 气 时 意 想 金色 的 花 通 于 鼻 贯 于 脑 ， 发 气 后 ， 


(图 169) 





(图 174) 
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(图 177) (图 178) 


双手 按 于 鼻 部 默念 他 心 通 、 他 心 通 、 他 心 通 。 他 心 千里 嗅 真 
情 , 吃 天 空 , 知 雨情 , 嗅 地 下 , 知 矿 情 , 嗅 江海 EKR RAE, 





(图 179) 
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知 病情 。 他 心 、 他 心 ,他 心 通 。( 图 179—185) 

D 九 末 莲花 他 心 通 。 承 上 式 , 双 手 在 胸 腹 部 前 面 成 左上 
右 下 掌心 相对 抱 球 姿势 。 然 后 右 掌 旋 至 下 面 成 左上 右 下 之 抱 
球 去, 再 上 右 步 ,左手 掌心 向 上 向 前 旋 出 ， 再 旋 至 掌心 向 下 由 
右 旋 转 至 胸 前 左手 之 下 。 同 时 右 脚 收回 与 左 脚 相 平 。 然 后 旋 





(图 183) (图 184) 





(Œ 185) 
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球 左 掌 旋 至 右 掌 下 面 。 左 脚 向 前 上 歩 , 左 手 向 前 伸 出 , 掌 心 后 
上 , 再 由 左 方 旋回 政 至 右 堂 下面 : 同时 左 脚 收 至 与 右 脚 相 平 ， 
如 此 共 作 四 次 。 作 动 作 时 ， 用 数字 功 记录 之 .1357，3357 ， 
3579 5579 9999。 上 动作 完 后 , 仍 两 掌 手心 相对 ERAIK 
再 双 掌 对 准 鼻 部 之 “ 迎 香 ” 穴 发 气 三 次 。 发 气 时 默念 九条 莲花 
他 心 通 。 发 气 后 , 仍 双 手掌 心 向 内 按 于 鼻 部 默 部 默念 他 心 通 、 
他 心 通 、 他 心 通 。 他 心 千里 嘆 真 情 , 喚 天空 , 知 雨情 , 吊 地下 。 
知 砂 情 , 嘆 水中 。 知 水 情 , 嘆 人 体 , 知 病 情 , 他 心 、 他 心 、 他 心 通 。 
(图 186~199) | | | 

收 势 : 两 手 左右 分 开 ,掌心 向 下 吸 地 气 ,两 脚 并 拢 ， 两 手 
移 至 体 前 掌心 向 上 收 天 气 ,向 天 目 穴 贯 气 ， 两 手 向 下 排 病 气 ， 
两 手 还 原 于 身体 两 侧 。( 图 见 前 式 ) 

口令 词 : pt s 

Q 玉 色 的 花 他 心 通 。 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 SRH, = 





(图 186) (图 187) 
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(图 189) 


《图 188) 








(图 191) 


(Si 190) 
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(图 192) 





(Hi 195) 


(图 194) 
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(图 198] 
FEA RA, HENS 两 手 体 前 上 提 , 大 指 上 颌 吸 采 天 气 ， 起 至 
JL SE. , 胸 前 回收 , 屈 睦 下 落 。 用 数字 功 记录 练习 之 1357。3357 。 
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3579 ,5579,9999。 双 手 体 前 合掌 , 开 、 合 . 开 , 合 。 双 手掌 心 拟 
为 对 准 鼻 部 发 气 1-213: BOCRHCPÉBBECRE D. 
他 心 通 .他 心 通 。 他 心 千里 昨 真 情 , 嗅 天 空 , 知 雨情 ， 嗅 地 下 ， 
知 矿 情 , 嗅 江海 , 知 水 情 ， 响 人体， 知 病 情 。 他 心 、. 他 心 . 他 心 
通 。 

© 金色 的 花 他 心 通 。 双 手掌 心 向 内 上 提 , 起 至 肩 乎 ， 胸 
” 前 回收 ， 屈 膝下 落 。 用 数字 记录 练习 。 1357, 3357, 3579, 
5579，9999。 双 手 体 前 合掌 ， 开 、 合 、 开 、 合 。 双 手掌 心 向 内 
身幅 部 tmm" TURA 1~2~3 次 。 双 手 按 于 鼻 部 默念 他 心 
通 、 他 心 通 、 他 心 通 ， 他 心 千里 噢 真情 , 嗅 天 空 , 知 雨情 ， 了 嗅 地 
下 , 知 矿 情 , 嗅 江 海 , 知 水 情 , 噬 人 体 , 知 病情 ,他 心 、 他 心 、 他 心 
i 。 | 

© 九 洲 莲花 他 心 通 。 双 手掌 心 向 内 上 提 , EAF, W 
前 回收 , 员 膝 下 落 。 用 数字 功 习 练 之 ,1357,3357,3579,5579， 
d 双手 体 前 合掌 ， 开 , 合 , 开 , 合 。 双 手 向 鼻 部 发 气 ,I~ 

。 双 手 按 于 鼻 部 默念 他 心 通 、. 他 心 通 ,他 心 通 。 他 心 千 里 
in 嗅 天 空 , 知 雨情 , 嗅 地 下 , 知 矿 情 , 嗅 江 盗 ， 知 水 情 UL 
人 体 知 病 情 。 他 心 、 他 心 、 他 心 通 。 

经 典 : 道生 一 , 一 生 二 , 二 生 三 。 三 生 万 物 , 此 之 亩 顺 去 
生 人 生物 。 形 化 精 , 精 化 气 , 气 化 神 , 神 还 虚 ， 此 之 调 逆 修 成 介 
zB. CONS —X2) 

功 理 : 他 心 通 是 炼 嗅觉 能 力 的 一 种 功 法 ， 此 功 对 嗅觉 能 
力 , 十 分 有 显著 效果 ,同时 本 功 对 防治 鼻 病 更 有 十 分 显著 效果 。 

病理 : 他 心 通 对 鼻 病 患者 的 防治 ,很 有 疗效 , 凡 患 有 鼻塞 
流 涕 ,或 因 鼻 甲 肿胀 ,或 异物 .新 生物 阻塞 擅 腕 不 通气 者 , 均 可 
改善 ， 或 其 原因 引起 鼻塞 都 能 立 见 奇效 。 锚 塞 常 见于 鼻 和 上 奥 
察 的 疾病 ,如 急 慢 性 鼻炎 ,学 赛 炎 的 变态 反应 性 鼻炎 ， 鼻 中 由 
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肿 , 脓 肿 , 鼻 腔 异 物 ,鼻腔 、. 鼻 密 、. 鼻 咽 部 肿瘤 等 。 

鉴别 以 下 鼻 的 病变 : 四 急性 鼻炎 ， 鼻 塞 时 间 短 ， 怕 冷 发 
热 , 流 粘液 或 粘 胀 鼻涕 , 打 陆 呈 , 头 疼 等 。@@ 慢 此 鼻炎 , 平 卧 时 
EWENNI ARR, TUAR, AARRE AR ZO 
萎缩 性 鼻炎 ,鼻塞 、 嗅 觉 不 灵 。 不 是 鼻孔 通气 不 好 ， 而 是 神经 
感觉 异常 , 流 嗅 粘 脓 鼻 涕 ,有 时 混 黄 绿色 及 辣 。 轩 变态 反应 鼻 
炎 , 又 称 为 过 敏 性 跟 炎 ,主要 表 现 连 续 喷 咕 伴 大 量 清水 样 鼻涕 。 
@ 药 物性 鼻炎 。 为 长 期 滴 用 “鼻炎 净 ” 等 药 ， 刺 激 自 粘膜 增生 
增 厚 而 引起 的 鼻炎 , 均 称 为 药物 性 鼻炎 。 这 种 鼻炎 ,鼻塞 十 分 
顽固 而 严重 ,一 般 药物 无 效 。@@ 增 殖 体 肥 大 ， 多 见于 3~6 岁 . 
儿童 ,有 进行 性 鼻塞 ,张口 呼吸 伴 颜 面 和 智力 发 育 不 良 。@@ 鼻 
腔 昇 物 。 多 見 干 ル 童 , 単 例 的 鼻 塞 伴 混血 的 鼻 豚 鼻 概 。⑤ 鼻 
宴 炎 。 持 銭 性 単 側 鼻 寒 , 医 期 流 朋 性 鼻 沸 量 多少 不定 , EH 
头疼 头 卉 ， 急 性 期 头疼 常 有 规律 性 。 回 鼻 息 肉 。 鼻 塞 的 轻重 
依 鼻 息 肉 大 小 和 数目 而 定 , 鼻 密 多 为 持续 性 , POR REUS Eh 
Bul, AGUNIUGUL DENN ESKERRAK QAEI 
Wi 鼻腔 、 自 窒 的 所 性 有 疾 , 多 見 陸中 老年 人 , ARENT 


加 重 ,反复 发 作 单 侧 流 腥臭 带 血 脓 涕 ,早期 可 能 仅 有 鼻涕 带 血 - 


丝 。 运 用 “他 心 通 " 功 法 防治 ,对 各 种 奥 病 有 奇效 。 
“ 要点 : 每 次 练 “他 心 通 " 气 功 后， 用 大 拇指 摩 按 “ 迎 香 ”、 
“水 沟 " 穴 部 位 摩 按 20 次 ,对 防治 鼻 病 有 特效 果 。 


第 四 节 s 足 通 


神 足 通 功 法 实际 上 是 一 种 搬运 法 “。 搬 运 法 包括 三 个 方 
面 ,一 种 是 搬运 同 身 重 的 物体 , 另 一 种 是 搬运 人 体 的 病灶 ， 再 
一 种 是 搬运 和 名山 大川 之 灵气 为 人 治 病 , 义 如 对 患 有 肿瘤 病人 、 
把 病人 身上 的 肿瘤 搬出 体外 ,从 而 治愈 恶性 疾病 。 
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功 法 动作 : (1) 预备 式 , 立 正 姿势 ， 两 脚 分 开 与 户 同 宽 ， 
全 身 松 静 自 然 , 目 平视 前 方 , 意 想 全 身 气 感 增 强 ， 育 于 下 丹田 
部 位 。 接 着 ,两 手 旋 至 小 腹部 位 ,再 两 手 举 至 头 上 部 ， 再 向 左 
右 分 开 、 接 下 式 马 步 。( 图 200~202) 





(Œ 200) (图 201) (图 202) 


© JR AER. BPM, METHA THAR 
采 地 气 , 再 旋 至 左右 两 侧 , 举 至 头 前 上 方 ,掌心 向 上 吸 采 天 气 。 
然后 左右 分 开 旋 至 下 方 部 位 ,再 旋 至 两 侧 吸 至 腰部 担 , 萤 力 向 
前 冲 出 。( 图 203—205) 

接着 ,两 手 由 左右 两 人 出 上 举 头 之 前 方 意 想 抓 物 状 , 再 将 双 
手 移 至 身体 左 侧 双 手 左 上 右 下 抱 球 ,然后 两 手 党 心 相 对 旋 球 ， 
右手 转 至 上 方 ,左手 转 至 下 方 , 再 上 下 旋 球 四 次 后 。 双 手 握 源 
震 脚 变 掌 下 按 。 再 两 手 移 至 身体 右 方 ， 双 手掌 心 相对 右上 左 
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(图 204) (图 205) 


下 抱 球 , 旋 球 ,右手 旋 至 下 方 ,左手 旋 至 上 方 ， 如 此 旋转 四 次 ,。 
再 双手 担 源 震 脚 变 掌 下 按 。 i 
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承 上 式 ,双手 移 至 小 腹部 位 ,双手 掌心 向 内 十 指 相对 向 下 
丹 ( 坎 位 ) 顺 时 针 方 向 旋转 一 圈 , 再 移 至 “及 中 ”部 位 , 顺 时 针 方 
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向 旋转 一 圈 ,旋转 时 意 想 水 火 相 济 、 上 下 相 接 , 气 感 加 强 ， 精神 
旺盛 。 接 着 ,两 手 左右 分 开 SURA, MAERA 
左右 发 劲 。( 图 206~226) 
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体 前 收 天 气 ,加 天 目 穴 贯 气 , 酚 手 回 下 排 病 气 ， 了 两 和 手 还 原 于 甘 









(图 216) (图 217) - 
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(图 218) (图 219) (图 220) 





《图 222) 
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口令 词 ， 双 手 十 指向 下 采 地 气 ,再 至 头 前 上 方 采 天 气 。 然 
后 两 手 握拳 收 至 明 际 两 侧 向 前 冲 出 ， 再 双 掌 由 于 部 两 侧 曹 劲 
流 至 头 部 上 方 ,再 移 至 身体 左 方 双手 左上 右 下 抱 球 , 旋 球 共 四 
次 , 茧 力 握拳 变 掌 震 脚下 按 , 双 手 青 移 至 身体 右 方 右上 左下 抱 
球 , 旋 球 四 次 , 蓄 力 握拳 变 掌 皮 脚下 按 。 再 双手 向 内 十 指 相对 
向 丹田 摩 按 一 轿 再 移 至 腹 中 部 位 摩 按 一 图 ， 再 两 手 变 掌 向 腰 
部 两 侧 拍打 后 收 势 。 

Ld. 古 传 有 外 三 要 者 , 即 鼻 有 二 窍 , 口 有 一 穿 , 共 三 窍 。 
此 是 神气 往来 之 门 , 阳 神 为 玄 , 阴 息 为 牧 , 此 中 有 天 魂 地 描 , 与 
我 神气 混 而 为 一 , 故 强 名 日 畜牧 二 物 也 。 

B: 六 丁 六 甲 齐 来 发 ， 力 举 千 德 把 物 拿 , 搬 到 东边 
在 放下 ， 搬 到 西边 也 是 佳 。 南 北 坎 离 为 水 火 ， 东 西 震 兑 把 病 
抓 。 


第 五 节 宿 命 通 


功 法 动作 : (1) VERA, 两 脚跟 并 拢 ， 两 脚尖 离 约 60 
度 ， 头 正身 直 ， 虚 灵 项 劲 ， 下 
huk, HEAREN, O 
闭 ， 齿 微 扣 ， 两 警 左 右 目 然 下 
和 三， 两 手 的 中 指 轻 轻 按 于 两 腿 
的 “ 风 市 ”穴位 ,脚心 意识 踏 地 ， 
鼻尖 与 神 病 上 下 成 一 条 垂直 
线 ， 百 会 与 会 了 明 上 下 成 一 条 垂 
直线 。 全 身 松 静 自然 ， 意 想 自 
己 的 宿命 属 干 金 、 水 、 木 、 火 、 土 
哪 种 宿命 ,按照 五 行 宿命 炼 功 、 
(图 233) 此 为 站 式 按 照 宿命 炼 功 方 法 进 
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行 。( 图 233) 

(2) 动 式 : 坐 在 平坦 的 位 置 上 ,一 腿 伸 直 , 一 腿 变 曲 。 用 
双手 左 外 右 内 担 住 脚 跟 脚 腕 部 位 ,向 内 搬运 ,搬运 时 脚跟 对 准 
目 己 的 丹田 部 位 ,一 腿 搬 运 完毕 ， 再 搬运 另 一 腿 ， 此 为 “< 内 运 
腿 基本 功 。 接 着 作 “ 外 运 肋 ”动作 。 此 功 可 参照 《五 雷 掌 六 字 
VR RE E, | 

盘 膝 坐 定 后 ， 内 视 自 己 的 “宿命 "。 自己 的 宿命 属于 金 、 
水 、 木 、 火 、 土 哪 种 宿命 。 关于 宿命 问题 ， 它 是 以 五 行为 代表 
的 。 查 找 自己 宿命 时 ,在 《万 年 历 》 上 查看 自己 是 何 年 生 人 , 生 
年 的 “ 干 "、“ 支 "为何? 所谓 干支 是 十 天 干 和 十 二 地 支 ， 十 天 
干 为 "甲乙 丙丁 成 已 庚 辛 王 癸 ”, 十 二 地 支 为 :“ 子 丑 实 拖 辰 已 
午 未 巾 西 成 交 ” 是 也 。 查 出 干支 后 ， 再 在 “六 十 花甲 子 纳 音 宿 
命 歌诀” 一 查 便 知 ,例如 歌 记 开 | 
头 便 有 “甲子 . 乙 丑 海中 金 ”, 如 
果 是 甲子 年 或 乙 丑 年 生 人 ， 便 
是 金 的 宿命 ， 如 果 是 “ 丙 展 ”、 
“ 丁 卵 "年 生 人 , TEPILE 
Mo ER KAA”. KRAM 
功 时 内 视 自 丹田 部 位 冒 出 一 团 
火 上 下 延伸 燃烧 遍及 全 身 ， 再 
回 下 丹 至 “会 阴 ”、 长 强 、 命 门 、 
KAKE EH, B. ER. 
重 楼 、 中 丹 、 下 丹 一 个 周 天 循 环 
遍及 全 身 。 把 肾 精 炼 成 气 一 | 
叫 炼 精 化 气 , 火 命 人 应 这 样 炼 功 较为 快速 ,( 图 234) | 

十 命 人 炼 功 则 应 内 视 自 己 之 脾胃 ,如 果 是 “庚午 "“ 辛 未 ” 
年 生 人 则 为 “路 旁 土 "就 是 土 命 人 , 土 能 生 万 物 。 土 局 于 脾脏 、 
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在 炼 功 当 中 意 想 把 清 气 升 上 去 





《图 235) 


o REJ, IAEI., 
， 把 浊 气 降下 来 。 土 是 火 的 儿 
子 、. 火 旺 而 生 土 ， 土 运 而 助 火 ， 
生生 不 已 ,由 炼 精 化 气 , 达 到 冻 
气 化 神 o 土 命 人 炼 功 应 这 样 做 。 
(图 235) 

金 命 人 炼 功 时 应 内 视 自己 
的 肺脏 。 肺 属 金 , 金 能 发 光 , 光 
照 全 身 。 凡 炼 功 到 一 定 阶 段 时 ， 
全 身 四 周 都 有 光圈 逢 照 ， 以 防 
件 自己 的 身体 , 不 被 邪気 所 侵 。 
金 是 土 的 儿子 , 土 能 生 金 , 且 人 
体 上 下 表 里 之 气 , 均 为 肺 所 主 。 
肺 除 司 呼吸 之 外 ， 还 与 真 气 的 


生成 和 敷 布 有 区 。《 更 枢 ・ 刺 首 真 邪 》 党 :“ 真 気 者 所 受 手 天 。 


与 水 谷 之 气 并 而 充 身 者 也 。? 说 
明 真 气 的 生成 ， 是 肺 吸入 自然 
务 的 请 气 和 脾胃 摄 人 食物 中 的 
精微 物质 ( 谷 气 ) 二 者 并 于 肺 与 
胃 中 元気 相 策 面 成 。 真 気 敷 布 
到 五 脏 六 腑 全 身 各 处 ， 转 化 为 
各 器 官 组 织 活动 的 能 量 ， 均 由 
肺 的 宣 发 作用 完成 的 ， 在 炼 功 
时 , 意 想 肺 气 周 流 全 身 ,贯通 大 
小 局 天 ， 并 意 想 西方 白虎 之 气 
为 自己 身体 补充 阳 气 。 凡 甲子 、 
乙 丑 年 生 的 人 均 为 “海中 金 窒 
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(图 236) 


命 , 邯 金 的 宿命 人 。 金 的 宿命 人 炼 功 时 身体 都 闪闪 发 光 ， 围 
护 全 身 不 受 邪 气 所 侵 。( 图 236) 

水 命 人 炼 功 时宜 内 视 自 己 的 肾脏 。 肾 藏 精 ， 为 人 的 机 体 
RAZER. GRN- 六 节 脏 气 论 ): “F, 主事 封 蔵 
本 , 精 之 处 也 。……" 精 者 ,有 精粹 、 精 微 . 精 华 之 意 。 有 广义 和 
狭义 之 分 ,广义 包括 精 、 血 、 津 、. 液 ; 狭义 只 指 生殖 之 精 。 或 分 
先天 之 精 或 后 天 之 精 。 先 天 之 
精 即 为 生殖 之 精 ， 后 天 之 精 亦 
称 水 谷 之 精 。 肾 主 水 ， 开 窍 于 
ZBK, GER] - KARAY B: 
“ 故 其 本 主 肾 ……”， 所 以 说 肾 
主 水 。 在 炼 功 当 中 ， 意 想 二 肾 
冒 出 两 股 香 水 由 下 而 上 洗涤 全 
身 ， 把 病 气 、 浊 气 、 俗 气 都 洗 掉 
而 成 为 先天 之 本 也 。 凡 水 命 人 
炼 功 ， 都 应 内 视 自己 肾脏 。 凡 
丙 子 、 丁 于 年 生 的 人 人， 都 属于 (Quin 
“ 润 下 水 宿命 " 即 水 命 人 。( 图 237) 

木 命 人 炼 功 , 则 应 内 视 自 己 肝脏 , 肝 主 藏 血 , 肝 藏 血 , 但 与 
心 主 血脉 不 同 ; 前 者 是 指 调节 血 量 ,后 者 是 指 血 液 运 行 的 动 
力 。 血 液 在 脉 管 中 的 流量 , 随 着 人 体 活动 情况 而 有 所 增 减 , 活 
动 剧烈 时 一 一 运动 时 ,全 身 的 运动 器 官 的 需 血 量 增加 ,以 适应 
机 体 需 要 ;休息 时 ,这 些 器 官 的 需 血 景 相对 减少 . 通过 肝脏 的 
调节 一 一 大 量 的 血液 归 藏 于 肝 ， 使 脉 管 的 血液 流量 减少 。 故 
《 素 问 “五脏 生 成 ?说 : “故人 卧 而 血 归 于 肝 。.……” 唐 . EX 
《 注 黄 帝 素 问 ? 说 : “ 肝 藏 血 , 心 行 之 。 人 动 则 血 流 于 诸 经 ， 人 
萝 则 血 轨 于 肝 藏 ”这 说 明 心 脏 和 肝脏 在 血液 运行 和 血液 调节 
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方面 的 密切 关系 。 肝 失 藏 血 之 职 ， 就 会 出 现 所 属 器 官 和 组 织 
的 病变 ,如 肝 血 不 足 , 魂 失 所 依 ， 则 出 现 梦 多 易 惊 ， 卧 琳 不 宁 
等 。 肝 属 木 , 主 东 方 。 凡 成 辰 、 忆 已 年 生 的 人 , 则 为 “大 林木 宿 
命 人 , 即 木 命 人。 木 命 人 炼 功 时 意 想 肝脏 之 魂 发 光 围 照 于 全 

以 上 为 五 行 相 生 , 即 五 胜 循环 相生 及 血液 精 气 之 调节 ,所 
以 炼 此 功 对 保健 能 起 到 良好 作用 也 。 

金水 、 木 、 火 、 土 各 种 宿命 人 炼 功 时 必须 意念 “六 字 真 
言 o 人 ぶ 字 真間 万 密 宗 修 持 的 一 衝 上 乗 功 法 。 它 是 密宗 功 法 
之 三 宝 。 即 喘 密 ““ 口 密 "“ 意 密 ? 是 也 。 它 与 人 体 精 气 神 是 
相 联 系 的 ， 身 密 是 炼 功 时 双手 握 持 的 “手印 "”， 手 印 也 叫 “ 手 
Ro CAZER WEFR”, “FPFE”, “TOIR” 
等 ,人 们 常 在 寺 、 观 内 看 到 佛像 所 结 的 不 同 手势 , 即 为 手印 。 佛 
经 上 常 说 , 结 手印 可 与 神情 相依 , 融 为 一 体 , 再 加 上 念 响 治 病 ， 
则 灵验 无 比 ;“ 口 密 ” 也 叫 声 密 , 即 用 口 诵 念 ,用 一 种 特殊 音符 ， 
成 为 咒语 真言 。 诵 念 疾病 早 痊 。“ 意 密 ” 的 观 想 变 化 多 端 ， 难 
度 较 大 ,要 在 一 念 之 间 按 一 定 的 顺序 观 想 自如 ,必须 有 高 师 指 
导 才 能 事半功倍 。 | | 

RFRA E”, PE”. E "DAT "EX" "WES ACER 
言 是 健身 祛 病 的 瑰宝 ,@ 蜡 字 是 用 治 心血 管 病 的 功 法 , 它 与 五 
雷 功 的 “ 呵 ” 音 治 病 相 同 。“ 火 命 人 ” 炼 功 时 诵 念 六 字 真 言 应 重 
R E EE IO UE EE REIR ETRAS IDE ' 5S LER DB RC" 825 
病 相同 ;“ 木 命 人 ” 炼 功 念 六 字 真 言 时 要 重读 嘛 音 ;@“ 呢 ” 音 是 
治 脾 病 的 功 法 , 它 与 五 雷 功 喻 字 治 病 相 同 ,“ 土 命 人 ” 炼 功 之 时 
诵 念 六 字 真 言 应 重读 此 音 ;@“ 叭 ” 音 是 治 肺 病 的 功 靶 , 它 与 五 
雷 功 的 “ 险 ” 字 治 病 相同 ，“ 金 命 人 ”" 炼 功 时 读 六 字 真 言 应 重读 
玉音 :⑨“ 貴 " 音 是 治 腎 病 的 功 法 , 記 与 五 雷 功 的 “時 ” 字 治 病 相 
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问 ,“ 水 命 人 " 炼 功 读 六 字 真 言 应 重读 此 音 ;@“ 咱 " 音 是 治 三 储 
病 的 , 它 与 五 雷 功 的 “ 哼 ” 字 治 病 相同 ; 凡 “ 大 铎 土 ， 壁 上 土 命 
人 ” 炼 功 诵 念 六 字 真 言 时 应 重读 此 音 。 
六 十 花甲 子 纳 音 宿命 歌诀 

PF LH HE”. WAATI hk” REBEKA 
木 *。 上 庚午 、 辛 未 “路 旁 土 "。 王 申 、 淆 西 ”" 剑 锋 金 ”"。 甲 成 、 乙 交 
“HURK” PRO. THWF” IER. CDU ib". Br 
he DEBES". EF, ZR” PMR” PH, LERH 
ZA". FESIZXUEEL"SJAGTIUIIUEEEOK"S ER, I 
"EMEDK"S ER, ZE KRKo Hp. LR Whg”. W 
A TEALIFK’o RA, CZ FEWER”. BOT. YHL 
c". ERZI “S HE”. BEES. CEI k” AF, T 
RRAK” RALE’ KAE” BORSEEx"WUe". E 
T EH'AGRK'S CBE CUDUAGZKUS. PE&. Tt bun 
Eo RFEER“REK” AR, FEARR” ERZAR 
“KRK” o 


第 节 六 漏 尽 通 


内 丹 功 家 在 修炼 气功 当中 ,在 炼 功 初期 ,杂念 纷呈 ， 难 以 
人 静 , 俗 话说 , 政 魔 干扰 ,用 驱 魔 方法 , 念 六 字 真 言 以 驱 麻 。 当 
炼 功 到 一 定 程度 时 即 用 “ 漏 尽 通 ”方法 以 求 静 。 炼 气功 要 达 静 
字 , 是 很 不 容易 的 。 人 的 大 脑 被 七 情 六 欲 干扰 不 能 静止 ，( 七 
TH: BERERE Rio KA: GREK REE, 
死 . 耳 . 目 、 口 . 鼻 之 欲 。 又 佛 家 以 色欲 、 形 貌 欲 、 威仪 姿态 欲 ， 
言语 音声 欲 . 细 滑 欲 . 人 想 欲 。) 为 了 炼 功 求 静 ,就 需要 用 * 漏 尽 
通 ”" 解 决 之 。 漏 尽 通 是 用 上 下 竟 桥 以 止 静 。 移 桥 在 什么 地 方 ? 
内 丹 家 认为 : 人 在 出 生 后 ， 任 督 二 脉 已 经 中 断 ， 而 两 脉 之 间 
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原 衡 接 的 地 方 ， 称 之 为 “ 静 桥 ”"。 静 桥 有 二 处 ， 即 《人 药 镜 》 记 
Wi: 上 竟 桥 、 下 鹊桥 。 上 规 桥 在 “ 印 堂 " 鼻 窍 处 ,一 虚 一 实 。 下 
BREER 和 名 通 一 处 , 亦 一 虚 一 实 。 黄 自如 说 : “鹊桥 有 路 通 
玄关 ， 立 易 安 炉 自 不 艰 ， 四 象 和 合 凭 籍 土 ， —ÁTE OBS Mo" 
当 炼 精 化 气 通过 两 个 衔接 地 方 时 ， 要 防止 其 走 漏 ， 即 精 气 外 
ilte .LHSERHUIENS.E RILE PUN AR EL E I UR GT 
为 玉 柱 双重 "。 防 止 走 漏 方法 ,平时 戒 经 ， 炼 功 时 舌 抵 上 有 聘 ， 
把 浊 气 引 下 来 。 下 葛 桥 的 走 漏 , 即 乃 泄 ， 所 以 在 通过 各 道 时 ， 
要 提 肛 实 腹 , 引 它 过 来 。 

功 法 动作 ,(1) 预 备 式 同 上 。 

(2) 动 式 : MASTAAA ,三 线 放松 ,三 丹 人 静 ， 神 宜 
内 人 銘 。 丁 手 十 指 由 左 向 右 向 下 来 地 気 , 再 由 右 向 上 向 左 弧 形 履 
天 气旋 转 至 右 方 , 同 时 右 腿 右 转 变 为 右 马 步 , 双 手 右 下 左上 按 
于 右 腿 的 “ 梁 丘 " 穴 部 位 ,向 前 冲 陵 。 冲 膝 时 用 数字 功 记录 之 ， 
BD 1357,，3357。 接 着 ,向 左 转 艰 跟 ,两 腿 变 为 左 仆 步 ， 也 用 数 
字 功 记录 ， 同 时 有 丑 部 向 下 坐 ，3579,5579,9999。 念 完 数字 功 
后 ,再 下 坐骨 部 意 想 “ 上 和 静 桥 "和 “下 级 桥 ” 相 接 ， 默 念 ， 漏 尽 
通 、 漏 尽 通 、 漏 尽 通 。 漏 尽 全 身 七 情 精 ,七 情 精 是 妄 情 , 把 它 泌 
尽 有 真 功 。 此 诀 默 念 三 遍 。 默 念 时 医 部 向 下 坐 ,右边 作 完 后 ， 
再 作 左 边 ,身体 站 起 ,两 手 十 指 由 右 向 左 采 地 气 ， 再 向 左 采 天 
气 , 双 手 旋 至 左 方 , 双 腿 变 为 左 弓 步 ， 两 手 左 下 右上 按 于 左 腿 
的 " 業 丘 " 穴 部 位 。 向 前 沖 膝 , 动作 时 用 数字 功 记 录 之 : 1357, 
3357。 再 左 脚 眼 右 转 , 变 为 右 仆 步 ,动作 时 臀部 向 下 坐 ， 并 用 
数字 功 记录 之 ，3579,5579,9999。 然 后 再 下 坐 右 部 默念 漏 尽 . | 
: 通 、 漏 尽 通 、 漏 尽 通 。 漏 尽 全 身 七 情 精 , 七 情 精 是 妄 情 ,把 它 漏 
| RAAD. (E 238—239) 
收 势 : 身体 站 起 ,两 手 左右 分 开 , 掌 心 向 下 末 地 气 ， 两 胜 
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(图 238) (图 239) 


并 拢 ,两 手 移 至 体 前 收 天 气 ,两手 向 天 目 穴 贯 气 ， 两 手 向 下 排 
病 气 ,两 手 还 原 于 身体 两 侧 。( 参 见 前 面 收 式 动作 ) 


六 神通 功 一 天 眼 通 口 令 词 


1、 无 极 式 站 立 。2、 动 式 : 两 脚 分 开 与 肩 同 宽 ， 三 线 放 

松 ,三 丹 人 静 , 神 宜 内 伍 。 两 臂 左右 侧 起 ， 大 指 上 领 ， 吸 采 天 
気 , 丁 手 挙 至 基 前 上 方 作 三 花 衆 項 ゆ 玉 色 前 花 ② 金 色 的 花 ⑲ び 
九 休 莲花 ,两 手 左右 分 开 , 体 侧 下 落 , 掌 心 向 下 吸 地 气 ,身体 下 
蹲 , 成 低 马 步 ， 双 手 掉 金 花 , 十 字 手 。 身 体 站 起 ， 两 手 举 至 头 
上 ,掌心 向 上 , 吸 天 气 , 两 手 左右 分 开 , 胸 前 抱 气 ,合掌 , 开 、 合 。 
1357, 335，3579，5579，9999。 双 掌 向 双眼 直线 发 功 1357, 
3357,3679, 向 双眼 旋转 发 功 ,5579, 向 双眼 左右 发 功 9999。 PN 
手 按 于 双 目 一 分 钟 , 默 念 ， 天眼 通 ,天眼 通 、 天 有 眼 通 。 天 了 腿 于 
里 透 光 明 , 看 天 空 , 透 上 界 , 看 地 下 , 透 十 层 , 看 江海 ， 透 水 中 ， 
光明 光明 三 光明 。 两 手 体 前 下 落 , 旋 至 网 前 ， 掌 心 向 外 吸 字 : 
宙 之 灵气 。 再 左右 分 开 , 胸 前 合掌 , 开 合 ,1357 、3357 3579. 
5579.9999。 双 掌 向 双 目 直线 发 功 1357 、3357 、3579, 向 双 目 旋 
转发 功 ,5579, 崩 左 右 发 功 9999， 双 掌 按 于 双 目 一 分 钟 。 两 手 - 
下落 , 胸 前 抱 球 。 左 上 右 下 , 旋 球 , 右 上 左下 , 旋 球 , 左上 右 下 - 
贯 带 脉 、 外 旋 , 两 手 移 人 至 体 前 ,两 于 上 起 ,大 指 上 领 , 吸 采 天 气 ， 
起 至 户 平 , 胸 前 回收 , 曲 膝下 落 ,1357 、3357 、3579、5579、9999。. 
了 两手 旋 至 胸 前 ,合掌 , 开 、 合 ,1357、3357 、3579、5579、9999。 双 | 
” 手 向 双眼 直线 发 功 1357 ,3357 ,3579, 向 双 目 旋转 发 功 ，5579， 
向 双 目 左右 发 功 1357、3357 ,3579 , [8 XX H E $222 23 ,5579,. [E 

双 目 左右 发 功 9999。 双 掌 按 于 双 目 一 分 钟 , 两 手下 落 -, 移 至 体 - 
侧 , 陈 形 运 肝 1357.、3357、.3579。 向 肝脏 发 气 5579.9999。 双 手 : 
再 移 至 体 前 合掌 , 井 、 合 、1357、3357 、3579、5579、9999。 双 掌 
[8X El ELZ 22: 231357 ,3357 ,3579 , 向 双 服 旋转 发 功 5579, 向 驱 
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EL ZUR IJ999, S -ESUCPOX E —4 8h, HÉSE 2E1357,3357 
3579,5579.9999, 摩 面 孔 ,1357 、3357、3579 、 5579, 9999, ge 
151E1357,3357, 3579, 5579, 9999, RERA 1357 、3357、 
3579.5579.9999。 抖 耳 轮 ，1357 、3357 、3579、5579 .9999。 按 
 W8851357,3357,3579,5579.9999, BERRE 1357、3357、3579、 
5579,9999. RE 171357,3357,3579, 9999, IHR 1357. 
3357 、3579、5579、9999。 


e 353 。 
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六 神通 功 一 天 耳 通 口令 词 


1 、 无 极 式 站 立 : 2 . 动 式 ,两 脚 分 开 与 肩 同 宽 ， 三 线 放 松 ， 
沽 丹 人 静 , 神 宜 内 敛 。 两 劈 侧 起 ,大 指 上 领 , 吸 采 天 气 , 两 手 举 ， 
至 头 前 上 方 作 三 花 聚 顶 四 玉 色 的 花 @ 四 金色 的 花 图 九 采 XE TE, 
冰 手 左右 分 开 体 侧 下 落 ,两手 再 沿 肝 胆 经 上 摩 , 至 腋 下 ， 转 人 
“及 中 ”, 再 由 右 向 下 ,向 左 ,向 上 至 及 中 ,向 下 降 丹 , 贯 带 脉 , 开 
左 步 , 变 马 步 , 胸 前 抱 球 ,向 前 推 掌 1 一 2 一 3, 收 步 ,两 手 左右 分 
开 , 向 耳 步 直线 发 功 ,1357,3357,3579,5579, 向 耳 步 旋转 发 功 
9999。 双 手 按 于 耳 部 默念 ， 天 和 耳 通 、 天 耳 通 ,天 耳 通 。 天 耳 干 
里 昕 力 聪 , 听 天 空 , 透 上 界 , 听 地 下 , 透 十 层 , 听 江海 ， 透 水 中 ， 
重 蜡 、 耳 聪 ,、 三 耳 聪 。 两 手 体 侧 下 落 ， 移 至 体 前 上 起 ， 贴 胸 下 
落 , 起 、 落 ,1357,3357,3579,5579,9999。 货 带 脉 ,外 旋 ， 体 前 
合掌 , 开 合 、1357,3357,3579,5579, 向 耳 部 旋转 发 功 9999， 双 
掌 按 于 和 耳 部 一 分 钟 。 两 手下 落 胸 前 抱 球 ,上 右 步 ， 出 右 掌 ,向 
右 旋 掌 ,脚掌 收回 , 抱 球 , 旋 球 ,上 左 步 ， 出 左 掌 ,向 左旋 掌 , 脚 
党 收回 , 抱 妹 , 旋 球 ,上 右 步 ,出 右 掌 ,向 右 旋 掌 ,脚掌 收回 ， 抱 
球 , 旋 球 , 上 左 步 ,出 左 掌 ,向 左旋 掌 ,脚掌 收回 , 胸 前 合掌 , 开 、 
合 ,1357,3357,3579，5579，9999， 向 耳 部 直线 发 功 ，1357 。 
3357,3579,5579, 向 耳 部 旋转 发 功 9999， 双 掌 按 于 耳 部 一 分 
钟 ， 两 手下 落 向 肾脏 发 气 ， 两 掌 向 前 伸 出 ， 再 旋 至 肾脏 发 气 
1357 ,3357。 3579, 5579, 9999。 双 掌 向 左右 双 耳 受 功 1357。 
3357,3579,5579, 向 耳 部 旋转 发 功 9999。 双 掌 按 于 耳 部 拔 双 
耳 ! 一 2 一 3--4 一 5。 搓 手掌 1357 ,3357 ,3579 ,5579,9999 , 摩 面 
孔 1357,3357,3579,5579，9999。 摩 耳 轮 1357, 3357, 3573, 
53579,9999, E FL1357,3357,3579,5579,9999 EER 
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OX PASE 191357,3357,3579, 5579, 99999 JAIA 1357, 
3357 ,3579,5579,9999。 梳 头皮 1357,3357 ,3579,5579,9999, 
项 头皮 1357,3357,3579,5579,9999。 
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1 无极 式 站 立 ;2、 动 式 ,两 脚 分 开 与 肩 同 宽 , 三 线 放 松 ,三 
丹 人 静 神 宜 内 人 鳅 。 两 璧 左右 侧 起 ,小 指 上 领 吸 采 天 气 , 起 至 肩 
平 双 掌 抱 月 ,同时 间 右 前 方 上 步 , 右 掌 吸 月 光 , 左 手 采 地 气 , 开 
左 步 ,左手 变 锥 ,右手 同 左手 贯 气 ,然后 分 开 变 掌 成 单 牙 ,两 腿 
变 斜 马 步 。 再 左手 采 月 光 , 右手 向 下 采 地 气 变 钩 状 ,同时 上 而 
步 藉 马 斜 步 ,左手 向 右手 贯 气 成 单 凌 式 , 双 掌 摔 茵 花 ,十 字 手 ， 
双手 左右 分 开 摔 丹 江 之 水 ,由 头 向 下 洗涤 病 气 ， 左 脚 收 回 , 双 
手 身 前 合掌 , 井 、 合 、1357、3357、3579、5579、9999。 双 堂 向 “ 迎 
香 穴 ”“ 水 迎 闪 ”直线 发 功 ,1357、3357 、3579。5579、9999。 默念 
他 心 通 、 他 心 通 、 他 心 通 。 他 心 千里 嘆 真 情 , 瑛 天空 、 知 雨情 。 
噶 地 下 , 知 矿 情 , 嗅 江海 ,透水 中 , 嗅 人 体 , 知 病情 ,他 心 、 他 心 、 
他 心 通 。 此 之 谓 身 不 动 则 精 固 而 水 朝 元 。 

双 掌 问 脐 中 贯 气 , 再 左右 分 开 , 举 至 头 前 上 方 ， 掌 心 相 对 
吸 宇 宙 之 灵气 ,1 一 2 一 3 双手 右 下 左上 上 相 又 向“ 百 会 ” 顺 时 针 方 
向 贯 气 , 再 移 至 身 前 合掌 , 开 、 合 1357、3357、3579、5579 、9999。 
XU [0] "301" 及 “水 迎 穴 "直线 发 功 1357 3357 3579, 5579. 
“9999。 此 之 谓 心 不 动 而 火 朝 元 。 

两 手 由 肝胆 经 .上 摩 至 腋 下 转 至 及 中 ,向 下 降 气 至 丹田 ,再 
丙 手 左右 上 起 ,起 至 头 前 上 方 ,双手 抱 青 龙 旋 弧 再 收 东 方 青龙 
之 气 1 一 2 一 3 同 白 会 贯 气 , 左 右 分 开 , 体 侧 下 落 , 身 前 合掌 ; 开 、 
合 1357、3357 .3579、 5579、9999。 双 掌 向 “ 迎 香 ”及 “水 迎 六 ” 直 
线 发 功 1357、3357、3579 .5579、9999。 双 掌 按 于 鼻 部 一 分 钟 ， 
Jo Z VE FLUE SUA IK SE 6o 

双手 胸 前 抱 球 左上 右 下 , 旋 球 ， 右 上 左下 ,再 旋 球 左上 右 
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下 ,左右 分 开 举 至 头 前 上 方向 西方 吸 采 和 白虎 之 气 1 一 2 一 3， 双 
掌 右 下 左上 合掌 向 百 会 贯 气 然后 向 下 排 病 气 落 至 胸 前 合 掌 ， 
开 . 合 1357_3357、3579、5579、9999。 双 掌 向 “ 迎 香 RKE” 
六 寺 线 发 功 1357、3357、3579、5579、9999。 双 掌 按 于 鼻 部 一 分 
bi, e ZRA ME Ho 

两 手 胸 前 氟 气 上 下 起 落 1 一 2 一 3 次 ， 再 举 至 头 前 上 方 合 
掌 , 开 掌 、 旋 弧 向 百 会 贯 气 ， 下落 胸 前 合掌 , 开 、 合 1357、3357、 
3579、5579、9999。 疝 “ 迎 香 ”、“ 水 迎 ” 穴 直线 发 功 1357、3357、 
3579、5579、9999。 搓 手掌 1357 .3357 、3579、5579、9999。 摩 面 
孔 1357、3357、3579、5579、9999。 摩 迎 香 1357、33573579、 
5579、9999。 摩 水 迎 1357、3357、3579、5579、9999。 系 気管 
1357、3357 、3579、5579、9999。 接 天 突 1357 、3357 、3579、5579 、 
9999。 摩 胸 腹 1357、3357 3579、5579、9999。 拍 八卦 1357 、 
3357 、3579、5579 、9999 。 
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GEER, ERR R REZE) 000 
1 无 极 式 站 立 2 动 式 : 两 莽 分 开 与 肩 同 宽 , 三 线 放 松 ， 
兰 丹 人 静 , 神 宜 内 剑 。 两 璧 左右 侧 起 ， 大 指 上 领 , 吸 采 天 气 , 两 
手 挙 至 基 前 上 方 , 作 三 花 乗 項 1) 玉 色 的 花 , (2) 金色 的 花 
OLARE MELERI BUTE. MEREZA E 
订 , 译 受 下 转 信 “及 中 ”。 两 手 由 右 向 下 、 向 左 、 向 上 至 往 中 ,向 
TEF LONGEBURTS) 两 手掌 心 向 里 沿 冲 脉 上 起 ( 吸 ) 上 起 
讨 嘟 尖 点 地 ,身体 挟 气 上 起 ,手掌 下 落 ( 呼 ) 身 体 挟 气 下 落 ， 起 
(IR) SE CIE) 如 此 反复 练习 。 ID 搬运 艾滋 病 ) 两 手 上 下 举 
Ko kÆ QR) 下 落 ( 呼 )……。10.( 搬 运 肿瘤 ) 双 手掌 心 向 里 
贴 胸 上 起 ( 吸 ) 上 起 时 车 大 点 好， 双 掌 循 胸 下 落 ( 呼 ) 下 落 时 右 
脚 间 前 上 步 ……。1V.( 减 肥 搬 运 功 ) 身 体 坐 式 ; 两 手 的 大 拇指 
Hrn” LEOR EA ER” F APERO OE 
强烈 之 呼吸 法 进行 练习 。 此 功 对 "糖尿病"、“ 艾 小 病 "、“ 肿 瘤 ” 
月 特殊 之 效果 。 如 治疗 时 加 用 中 药 秘 方 则 效果 更 佳 。 — 
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